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विषय-सूची 
पहलवानों का जीवन झांकी 
( पृष्ट १-७७ ) 
विश्व-विजयी गामा पहलवान; व्यायामाचार्य प्रो० राममूर्ति 

नायडू; विश्व-विख्यात स्नरी पहलव।न तारात्राई; विश्व-बविख्य/त 
हलवान गोबर; विश्व-तिख्यात पहज्ञवान भीम भवानी; विश्व- 
बिख्यात पहलवान गुलाम; प्रोफेसर इज्युन सेन्डों; रूसी पहलवान 
जीविस्करा; विश्व-विख्यात महिला पहलवान हमीदा बानू ; व्यायाम 
विशारद्‌ जे० पी* मूलर; व्यायामाचय वरनर मैकफेउन; 
ब्यायाम-विशारद श्री प्रकाशचन्द्र यादव, 'साहित्यरत्न!; संरर के 
सबश्र घन तेराक रोविन चटर्जी; 
क्‍ हमारे शरीर की रचना 


( पृष्ट ७८-१०३ ) 
सात प्रकार के धातु; हड्डय़रों का ढाँचा; सिर की हड्डियाँ; 


घड़ को हड्डियों; हाथ की हड्डियाँ; पेर की हड्डियाँ; हड्डियों कः जोड़; 


सांसपेशियाँ; कन्डरा; छोटी आँत; बड़ी आँत; खून का प्रवाह; 
श्वसन किया ओर रक्त की शुद्ध; फेफड़े; खून और उसका काम; 
तिल्ली प्लीहा बरवट; गुदी और मूत्र; खाल और उसका काम; 
मरूप्क (दिमाग) नादी तन्‍्तु भर नाड़ी; शरीर के मुख्य संस्थानों 


के नाम; शरर में पाये जाने वाले मोलिक: यागिक पदार्थ कितने 


होते हैं; शरीर के भीतरी अंग; शरार के अंग; 














व्रह्मचय 
(पृष्ट १२०४-२१ ६१५) 





महापुरुषों पर ब्रह्मचंय के अंभाव॑;. वीय अं गर रज केसे बनता 
है ! मैथुन से हानि, आठ प्रकार के मैथुन; त्रद्मयय ओर आयु; 


गृहस्थी में त्रह्मचय अधिक मथुन के बारे में डाक्टर्गों को राये ; 
ब्रह्मच्य का महत्व; ब्रह्मचय से विद्या लाभ; त्रह्मचय से शक्ति 
साधन; ब्रह्मचय से स्वास्थ्य रक्षा; त्रह्मचय से दीघोयु; तर्माचय 
से साहस और उत्साह; ब्रह्मचय से सम्पति, सेवा; ब्रह्मचय ल्‍ 
अपूब मेधा; ब्रह्मयय से सुसनन्‍्तान; ब्रह्मचय से राग-शान्ति; 


'अह्यचरय से ब्ह्मज्ञान; अह्मचय से ब्रह्मत३; |... 


हज 


ब्रह्मचय रक्षा के उपाय, महात्मा गाँधी का ब्रह्म चय ; ब्रह्मचय ; 
ब्रहंचय कॉ अचरण; सेवा के 'लिंये ब्रह्मबचय; अह्यचय ओर 
आर्तिकता; व्रह्मचयं पर महापुरुषों के आदर्श उपदेश; आयु 
घटानेवाले; आयु बढ़ाने वाले; बाल विवाह से त्रह्मचय को हानि; 
बाल विवाह कब से शुरू हुआ ? प्राचीन काल में; बाल-विवाह 
से आधथिक हानि; बाल-विवाह से श.रारिक हानि; स्वप्नदोष ओर 
उसका निवारण; स्वप्नदोष क्‍्य। हे! वीयपात होने का कारण; 
'स्वप्न-दोष व व।य पत का उपचार 


व्यक्तिगत व्यायाम 
( पृष्ट १६६-३४४ ) क्‍ 


-: व्यायाम करके बलवान बने; व्य,यःम की आवश्यकता 
व्यायाभ का प्रभाव; व्यायाम किन्हें करना चाहिए, व्यायाम 
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मे 


नहीं करना चाहिए; व्याया7 का परिणाम; अधिक व्यायाम से 
हानि; व्यायाम का समय; व्याय'म का स्थान ओर वायु; व्यायाम 
ओर भेजन; व्यायाम के समय वंध्त; स्वोड्नपूर्ण आसन-व्यायाम; 
भीतर की सफाई; आसन पर चलल्‍्स आरनोलड के विचार; दीघ 
जीवन ओर स्वास्थ्य; द॑घे जीवन रहस्य; शीर्षासन; पश्चिम 
शीषासन या उध्वं-पद्मासन; सर्वा सन; हलासन; भुजंगासन; 
शलभासन; धनुरासन; पश्चिमातानासन; मयुरासन; पद्मासन; 
जाथित पद्मासन; पद्मासन; तरिकेनासन; चक्रासन; पाद हस्तासन; 
शवासन; विपरीत करणी: याग मुद्रा; गरूुढ़ासन: मत्स्यासन 
मस्सयेन्द्रासन; चड़ीय नबंध; आसनों से लाभ; कुछ आसनों का 
क्रम और समय; आसन के नियम; प्राणाय म: भ्राणायाम से 
स्वास्थ्य ओर आयु को वृद्धि कैसे होता है ? प्राणायाम करने की 
विधियाँ; रेचक; कुम्भक; पूरक; भ तरी कुम्भक; टहलते हुये 
प्राणायाम करने की विधि; पंज। के बल प्राणायाम; रूधिर की 
गति बढ़ाने वाला प्राणायाम; प्राणायाम की कुछ अन्य विधियाँ 
प्राणायाम के नियम; सूथ नमस्कार व्यायाम; सूय नमस्कार 
की दस अवस्थाये'; सूथ नमस्क्रार पर महापुरुषों के आदर्श 
उपदेशः स्वर व्यायाम; बूढ़ों के लिये सरल व्यायाम; बाल- 
व्यायाम; शिश व्यायाम; युवकों के व्यायाम; टडलना सबसे 
अच्छा व्यायाम हे; स्वास्थ्य सम्प'दन ओर मालिश व्यायाम 
स्लियों के लिये ब्यायाम; व्यायाम के नियम; स्वास्थ्य और 
विश्राम | 
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है 
समपरा 
जिसमें... 
... जीवन का सत्य, कला का सम्मान, धर्म-साधना 
। | र्क 
..._भाषना भर्ती हो, 

जे 

हा हिन्दी, हिन्दुस्तान, 

| को आशा 
द वें 


का मानवता का सच्चा पजार है, 
कक ? कर उसी . 
न, ... अपने जीवन के सच्चे साथी, 


६ 3 आप नगर पांग्र स कमेटी, प्रयाग 


. भूतपूर्व सभापति 
एवं 
भारतीय विधान १९षदू के सदस्य 
५ द तथा... 
........ सदस्य भारतीय पालियामेन्ट 
सहृदय देशभक्त 


द श्री मसुरियादीन जो, एम० एल० ए० 


सरनेह-भेंट 
“-पअकाशचन्द्र याप% 





पहिले इसे पढ़िये 


लेबक के प्रारम्मिक शब्द 


समय में बड़ी शीघ्रता के साथ परिवर्तन हो रहा दै । भ्रत्येक देश 
अपने को सवेच्च बनाने का प्रयत्न कर रहा है परन्तु जब तक देश के 
थुकावकों शरौर तथा मस्तिष्क दोनों न ठीक किया जाय कोई भी उन्नति 
होना सम्भव नहीं । हमारे यहाँ अत्येक छोटी सी छोटी बात्त पर भी बहुत 
अधिक ध्यान दिया जाता है। परन्तु यदि कहीं नजर नहीं है तो बह दै 
देश की भावी सम्पति-- युवकों की स्वास्थ्यरक्ता ) संखार के पश्चिमी देशों: 
में अस्वस्थ, जन्म रोगी, छूत कौ बीमारी वाले, स््री-पुरुषों दोनों से संतान 
पैदा करनेके कुदरती अधिकार को, देशको सशक्त बनाए रखने के लिये, वहाँ 
की सरकारों ने छीन एिया है। वहाँ की सरकारें नहीं चाहतों # देश में 
निकम्मे बच्चे जन्म ले' । परन्तु हमारे यहाँ सशक्त बच्चों को अस्वस्थकर 
भोजन और वर्तमान शिक्षाप्रणाली द्वारा शिक्षा देकर निंकम्मा बनांयाः 
जाता है, यह कितने दु.ख, आश्वये और लज्जा की बात है । 

संसार भर की बुराइयों में कमजोरी, शारीरिक हो अथवा मानसिक, 
सब से खराब है । यह मनुष्य को कमीना, पाजी; बुज्ञदिल, लालची 
चुगुलखोर ओर बदमाश बना देती है। दुबेंल आदमी कभी संसार में. 
महान कार्य कर ही नहों सकता । 

ष्टर को जीवित रखने के उपायों में, राष्ट्र में व्यायाम की अ्रवृत्ति 

बढ़ाना एक प्रधान उपाय है। इसके लिये उन्नत देशों में कितने ह्वी प्रयत्न 
होते रहते हैं । पाश्वात्य देशों में व्यसन और व्यभिवार की मात्रा यहाँ 
से अधिक दोने पर मी वहाँ के आयः सभी अवत्थाओं के स्त्री-पुरुष,. 
बालक बालिकाएँ अपनी-अपनी अवस्था के अनुसार अनेक प्रकार के व्यायाम 
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नित्य-प्रति करते रहते हैं । उन प्रगतिशील देशों की सरकारों ने भी स्थान- 


स्थान पर जनता के लिये व्यायाम की. हर तरह की सुविधा कर दी है । 
.. इतना ही नहीं व्यायाम. के नये नये. साधनों की भी नित्यग्रति व्यवस्था 
होती रहती है । परन्तु इस सम्बन्ध में हमारे देश में उन देशों का शतांश 
भीनहींहो रहा है। ,. . « 
भारतवर्ष की उन्नति का उत्तरदायित्व अनेक अ्रशों में उसके भावी 
गरिकों के कंधों पर है। आज के नवोत्यित युवक ही कल अपने देश के 
सभ्य नागरिक बनेंगे। उन्हीं के द्वारा. राष्ट्रीय उन्नति के विधान, कायदे 
और कानून तथा घरेलू व्यवस्थाएँ बरनेंगीं। वे ही, चाहे जैसे हो, भारत 
के अपना पूर्व गौरव प्राप्त करने के योग्य बनावेंगे। महत्वपूर्ण योजना के... 
लिये हमारे युवक्रें के मस्तिष्क पूर्ण बलवान होने चाहिये । परन्तु बिना 
चीय वान शरीोरे के मस्तिष्क बलवान हो हो नहीं सझुता ओर प्रत्येक 


युवकको बलवान बनाना राष्ट्रीय उन्नति की सब से पहली सीढ़ी है! 


भावी नागरिक बनने के लिये नोजवानों को जो-जो तैयारियाँ करनी ल्‍ 
हैं, उसके लिये आज का निवोय तथा अशक्‍्त शरीर काम नहीं दे सकता। क्‍ 
संसार की गौरवपूर्ण सत्ताओं का स्वागत करने के लिये शक्तित और संयम 
की महान आवश्यकता पढ़ती है, ओर इसका सर्वोत्तम साधन त्रह्मचर्य और 
शारीरिक व्यायाम ही है ( संसार इस बात को भन्ीभाँति हृदयज्ञम कर 
चुका है. कि जब तक वह इस साधन को नहीं अ पनाएगा, तब तक उसकी 
अवस्था टिकाऊ नहीं कही जा; सकती । आज भारत अपने आध्यात्मिक 
स्वप्नों रे चौंककर दाँतों तले उज्ललो दबा रहा है, अपनी भूलों पर पश्चा- 
त्ताप कर रहा है । किनत अब भी कुछ बिगड़ा नहीं है। मनचले भारतीय 
ग्र जुएट होस्टलों के बन्द कमरे में लेंगोट खींचने का श्रभ्यास करने लगे 
हैं। पाउडर-रंजित ललाट के ऊपर भावी चिन्ता को सिकुड़ने दिखलाई 
पड़ने लगी हैं। ठीक:भां है, अत्येक युवक और युवती को व्यायाम द्वारा 
बल-संचय करने को ओर ध्यान देना चाहिए। अत्येक बाल-बृद्ध को जीवन 




















हक 
'देनेवाली इस अचृत्ति का पोषण करना चाहिये । भारत के नगर नगर ओर. . 
गाँव गाँव में आज व्यायामशालाओं और मल्ल गृहों कौ महांव आवश्य- 
'कता है । यहीं से भारतीय युवक स्वास्थ्य ओर असन्नत की डिग्री लेकर _ 
-इस योग्य बन सके गे कि समय पड़ने पर अपनी और अपने देश की रक्षा 
कर सकें । 

जापान, जर्मनी, इटली, रूस, अमेरिका, फ्रांस ओर इंगलेंड आदि 
“देशों को यह पूरा रूप से ज्ञात है ओर. वहाँ का समाज यह बात अच्छी 
'तरह समझ गया है कि यदि वे अपने राष्ट की जीवनरक्षा के लिए 
जीवनरस न पैदा करते रहेंगे, तो बहुत ही शीघ्र उनका नाश हो जायगा । 
अतएव विषय भोग के सब दुर्गणों को रखते हुये भी वेमूल सिद्धान्त को 
“बड़ी दृढ़ता से पकड़े हैं।इस सिद्धान्त की रक्ता के दिये इन देशों में 
'करोड़ों रुपया खचे किया जाता है । ' 

युद्ध के पहले जम॑नी के प्रत्येक आम, कस्बे ओर नगर में स्थान-स्थान 
पर बालकों और बालिकाओं के लिये आधुनिक ढंग के सं साधन-सम्पन्न 
व्यायामणह खुले हुए थे। जह्टाँ हजारों जर्मन बच्चें खुबह-शाम कसरत 
करके अपना शरीर सुडौल बनाते थे । 

१६१४ ओर १६४० के योरोपियन महासमर में विकट मार खाकर 
भी जन राष्ट्र आज अभिमान के साथ श्रपना सिर ऊँवा किये हुये है । 
यह प्रत्यक्ष दिखाई दे रहा है कि निर्बलों के लिये संसार में कहीं कोई 
स्थान नहीं है। वह तो केवल दासता की लौहइ-श्टखला में जकड़ा हुआ इस्ध 
पृथ्वी का भार-रवरूप है । लोग कह सकते हैं कि भारतीयों के बुरे स्वास्थ्य 
का अधिक्रतर कारण उनकी आर्थिक अवस्था है। घोर परिश्रम श्रेरे पौष्टिक 
भोजन का अभाव उनझी मुख्य कठिनाइयाँ हैं। निस्सन्देह यह कथन सत्य 
है। परन्तु यहाँ के सभी लोगों पर यह घटित नहीं होती । भारठौयों की एक 
बड़ी संख्या ऐसी है जिसे भोजन की"कमी बिलकुल नहीं है किन्तु फिर भी इनके 
स्वास्थ्य कौ देखकर असन्तोष की सांस ले त पढ़ती है । आज हमारा देश 
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श्रन्य देशों की तरह स्वतन्१ है | यदि स्कूल ओर कालेणों के द्वारा भारतीय 
युवकों को व्यायाम-विज्ञान का अध्ययन और अ्रभ्यास कराया जय, तो 
इसकी महत्ता दावात्रों के देनिक जीवन पर कितना प्रभाव ड,लेगी, इसका 
अं अनुभव तभी हो सरेंगा । यह एक मिथ्या भावना प्रचलित है कि शारीरिक 
व्यायाम में अनुराग रखने से मानमिक्र शक्ति का हास द्वोता है। यह: 
धारणा भ्रान्ति ओर असत्य से खाली नहों है यह।बलकुल असंभव बात है। 
अधिकांश लोग व्यायाम में इस प्रकार जुट जाते हैं कि उनकी >बृत्ति 
बोद्धक विकास की ओर से बिल+ल विमुख द्वो जाती है। इसका यह 
परिणाम होता है कि उनकी मानसिक क्षमता ए+ संकुत्रित परिधि में 
मैंडलाया करती है। मानव जीवन का स्व श्रेष्ठ श्गार-ज्ञान वकृत हो 
जाता है। परन्तु यद्द दोष व्ययाम का नहीं व्यायाम करनेवालों का है। 
निस्‍्सन्देह सैन्डो, राममूर्ति अथवा "मा को साहित्यिक रचना नहीं सुन पढ़ती 

है, किन्तु उन में साहित्यिक गुणों के अभाव का कारण उनका भहर्श 

. अपने उस व्यायाम-कार्य' में लगा' रहना है जिस में वे सबेसवा होना 
चाहते थे । यहीं मुख्य कारण है, जिससे ये लोग बौद्धिक विकास की ओरा 
नहीं उद्त्त हो सके। समयाभाव इन्हें एकांशी उन्नतिकी ओर खींच ले गया । 

मेरी समम में यदि कोई व्यक्ति इन दोनों बाें का विकास साथ-साथ होने 

दे तो अन्त में वह अपने को जवन को पूर्णाता और सफलता से घिरा हुआ 

पावेगा। सभी देशों में ऐसे लोगों के पर्याप्त उदाहरण उतलब्ध हैं, जो 

शारीरक तथा मानसिक, दोन! शक्तियों में पूर्ण हें । 

-.. आजकल व्यायाम विज्ञान को भिन्न भिन्न अनेकों पद्धतियां पुस्तकरूप 
में अ्चलित हैं, निनक्ो देखकर लोग चक्कर में पढ़ जाते हैं कि किस पद्धति... 
के अनुसार व्यायाम करना चादियि। इस सम्बन्ध के शिक्षक सैन्डो, मूलर, 
स्ट्रागफोर्ट, लिडरमैन, मउल्‍्डन, ओर के.न चेकले आदि बहु सख्यक हैं 
इनके अतिरिक्त स्वेडन, जम॑नी, स्वि.ज लेंड, फागस,अमेरिवा आदि देशों की 
 अशालियां भी अलग-अलग हैं। तब कैसे अपने लाभ की कोई एक प्रणाली 
चुनी जाय ? ऐसी दशा में किसी ऐसे अनुभवी मनुष्य को सलाह लेनी 


_* अब 
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चहिये जो इन सब पद्धतियों और प्रणालियों का ज्ञान रखता दो । इसौ 

उद्द श्य को लेकर मैंने यह पुस्तक लिखी है जिससे सभी लाभ उठा सकें । 
भारत में विद्यायिों को इतन्)] सानसिक्र श्रम करना पढ़ता है कि 

उनका शरार रोगों का घर हो जाता है ओर सारा जीवन दुःखमय बन 


जाता है। यद्दी नद्दों, उनकी सन्तति भी उन्हीं की सी अ्रशक्त - शौर रोगी 
पैदा होती है। जो लोग अपने शरीर की कुछ भी परवाह न करके, 
विश्वविधालय की ऊँवी-ऊँगे परीक्षाश्ों का पास करना दी अपने जीवन 
का उद्द श्य सममते हैं उनकी सारी आशाओ पर पाना पढ़ें जाता है। 
क्योंकि उनका शरीर शेगों का घर हो जाता है और तब उनकी ऊँवी 
शिक्षा से कुछ लाभ नहीं होता । उनका सारा श्रम प्राय: व्यर्थ जाता है 
ओर यदि लाभ भी दोठा है तो बहुत कम । 


 भारतव में छोटे छोटे बालकों से स्कूल में इतना अधिक मानसिक: 
परिश्रम लिया जाता है कि वे बिल कुल पिस जाते हैं !' अतः उनके शरीरा- 
_ शेग्य की दुर्ईशा तो हो । ही है, उनको भावी ओर सवंथा निरफ्राध 
सनन्‍तति को उनकी भूल के कारण अनेक आपदाये' मेलनी पढ़- हैं । यह 
विषय बहुत द्वी महत्वपूर्ण है। इतका विवार यरि शिक्षाविभाग के. 
अधिकारी न करें तो कुछ वश की बात नहीं । एए समझदार लड़कों और 
उनके माता पिता या रक्षकों को तो अवश्य करना चदिये । इप समय 
अन्य देशों की तरह हम भी शथ्राज्ञाद हैं, इसलिये हमारे देश के नेताओं. 
का ध्यान भौ सम्पूर्ण राष्ट्र के स्वःस्थ्य-खुधार को ओर द्वोना ये । 
व्यायाम का उद्देश्य मोटरें रोकना, छाती पर पत्थर तोइना, मोटी 
जंजीरों के टुकड़े टुकड़े करना तथा अन्य अस्वामाविक कत्तेंव्य दिखलाना 
नहीं है, क्यों.$ इससे शरीर बिगड़ जाता है और आकस्मिक पक्क़ों के. 
कारण नसें टूट जाती हैं। ब्यायाम शरीर में फुर्ती, अगों में विकास और 
सौन्दर्य भरने के लिये है जिससे जीवनयात्रा सुखपूवंक हो सके ओर मार्ग को 
कांठनाइयाँ असानी से इल को जा सके । 
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. व्यायाम भी एक साधना है, जिसके लिये तपस्या को आवश्यकता 


है। अभ्याप्त ही सफलता का मूल मंत्र है । 


व्यायाम करता लाभद यक्र तो है, किन्तु एक ही अकार का 
व्यायाम सभी के लिए लाभप्रद नहीं है । छेटे-छोटे बच्चों के लिए 
उछलना, , कूदना, दौड़रगा लाभदायक होता है । कश्-साध्य दुंड- 
बैठक तथा अन्य व्यायाम उतने लाभदायक नहीं हो सकझते | 
बच्चों कौ पेशियाँ तथा उनके फेफड़े कमजोर तथा अपरिपक्व होते हैं। 


'इसलिए अधिक परिश्रम-साध्य व्यायाम उन्हें लाभ के बदले हानि ही 
'पहुँचाता है । बूढ़ों के साथ भी कुछ दूर तक यही नियम लागू होता है । 


उम्र के कारण उनका भी शरीर दुबंल तथा पेशियाँ शिथिल द्वो जाती 
अतए्‌व उनके लिए भी अधिक श्रम-साध्य व्यायाम दहानिकर सिद्ध होता है; 
उनके लिए टहलना श्रथवा खाली हाथों अत्यन्त सरल व्यायाम कर लेना 
ही अधिक लाभदायक है। मैने इस पुस्तक में शिशु. बालक, बूढ़े, नवयुवक 
और नवयुवती के लिये अलग-अलग व्यायाम लिखे हैं इसके अतरिक्त और 
जो व्यायाम इस पुरुतक में हैं जैसे आसन, सूर्य-नमस्कार, टदलना, आदि 





व्यायाम से सभी को बरात्र लाभ पहुँचता है । 


. युवकों कौ बात दूसरी है । जब मनुष्य एर्णत वयस्क्र हो जाता है, 
तों उसक्रे सभी अंग-प्रत्यग भी पुष्ट हो जाते हैं ओर यदि उनकी बृद्धि 
-आह्ृतिक हुई तो वे अधिक से अधिक श्रस-साध्य व्यायाम करने के उपयुक्त 
होते हैं। किन्तु ज्ञो व्यक्ति र,गी अथवा अन्य किसी कारण से अनुचित 
रूप से दुबल तथा कृश॒ दुबले पतले ) हों उनकी बात ही भिन्नश्है । 
स्वस्थ्य शरीर युवकों को कम्र परिश्रम से कदापि आनन्द नहीं मिलता । यही 
'कारण है कि नवयुवक कठिन व्यायाम करते हैं । 
करने से न केवल नवधुवक ओर नवयुवरियों को ही लाभ होगा बल्कि बालक 
और बूढ़ो को भी बहुत लाभ पहुँच सकता है।इस पुस्तक में मैंने जिन 


इस पुस्तक में मैंने सभी प्रकार के व्यायाम बताये हैं। उनका अभ्यास 
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व्यायामों को बताया है उनको पढ़ने और समभने से अपने आप सारीः 
बाते' समझ में आ जाएंगी । 

इस पुस्‍्तक में जो व्यायाम लिखे गए हैं, इनके अतिरिक्त: 
और जो हमारे व्यायाम हैं वह चाहे पूव्व देश के हों, चाहे पश्चिम देश के. 
एक अथवा एक से अंधिक साथियों की ग्रावश्यकता होती दे । हिन्दुस्तान 
के सबसे बढ़े खेल, कुश्ती लड़ने में भी एक साथी ओर अखाड़े को आवश्य- 
कता होती है ॥ दूसरे बहुत से खेलों में या तो साथियों की. या खेल के _ 
साम।ऩकी जरूरत होती है । मामूलीसे मामूली व्याग्राम में भी कुछ न कुछ 
समानकी जरूरत पढ़ती है । हिन्दुत्तानी मुग्द्रके व्यायाममें भी बिना सुरदर 
'फे काम,नहीं चल सकता । सवारीके व्यायामके लिये घोड़े अथवा सायकिलकोी 
आवश्यकता पड़ती है। तैरने के लिये जलकी आवश्यकता है इतके अलाक 


जो व्यायाम घर से बाहर होता है उसक्रे लिए उपयुक्त समय की अर वश्थ- 
होती है । किसी खेल कूदऊे लिए अनुकूल स्थान की आवश्यकता होठी है। 


और अनूकूल स्थान सब के लिये सदेव प्राप्त नहीं हो सकता । इस भ्रकार 
के ब्यायाम को विश्व-प्रिय बनानेके लिए किसे साज समानकी आवश्यकता 
न होनी चाहिए। इपकौ करने में समय भी कम लगना चाहिए ओर 
वह इस प्रकार का होना चाहिए कि उक्षको कोई मी किसी भी स्थान पर। 
कर सके और उसको करनें में कोई स्थीं की आवश्यकता न पढ़े 
केवल १५ फीट लग्बी और १० फीट चौड़ी जगह की आवश्यकता है । 

इस पुस्तक में क्या विशेषता है थोड़े में 'दिग्द्शंन मात्र करा देना 
चाहता हूँ । |. 

१--- इसमें व्यायाम-सामग्री जैसे डम्बल्स, मुग्दर आदि की आवश्य- 
कता नहीं है। सभी व्यायाम केवल शरीर के भिन्न भिन्न भागों: के सं वालन 
से ही होता है 

२-- इस व्यायाम में समय भी कम लगता है। आप नित्य के वलः 
२०-२५ मिनट करके अपने शरीर को यथेष्ट बलशाली बना सकते हैं। 

३-- अर - व्यायाम में शरीरका कोई अ्धान भाग द्वी बल्षिष्ट होता. 














ध्द ह 


है और कभी कभी अ्प्रधान भाग छूट भी जाते हैं. जो स्वभावतः कमजोर 
हैं । किन्तु इप व्याथमर्में शरीर के सभी अगों का व्यायाम होता है । 


रहते 
ः ४--इन व्यायामों के करने से छोटे मोटे म्रभी रोग दूर हो जाते हैं । 
_ पाचन-शक्ति कौ त्रुटियाँ तो स्वप्न में भी नहीं रहदों |... 


प्‌ 


गया होगा कि यह क्रितनी सुगम और कम समय तथा कम परिक्षम, कम 
स्थान और सरलता के साथ की जा सकती हैं और साथ ही कितनी 
लाभदायक हैं । इन सभी व्यायामों को मैं नित्य करता हूँ इसलिए किसी 
को यह न समझ लेना चाहिए कि यह ब्यायाम इतना कठिन है कि किया 


...... इन व्यायामों की थोड़ी से विशेषताओं के द्वारा आप को ज्ञात हो 





न जा सके । क्‍ 





... इस पुस्तक में जो भी बातें मैंने लिखी हैं सभी को कार्य रूप में परिश्ित 
करने की वेष्टा की है, इससे यह कहने का साहस करता हूँ कि ये सारी बातें 








अनुभव की हैं । ल्‍ 


पूज्य पं० जवाहरलाल ने:रू, स्वरगैय पं० मदन मोहन मालवीय, 
त्‌ 
श्रीमती उमा नेहरू, कर्मवीर पं० सुन्दरलाल जी, पं» हृदयनाथ क॑जरू आदि 
नेताओं ने मेरी कस(तोको देखकर प्रसन्‍नता प्रगटकी । इस प्रकार प्रोत्सादित 
होकर मैने अपने कसरतों के २५ >त्र खिंवाए श्तेर एक लेख लिखक, 
“माधुरी? में प्रकाशनार्थ भेजा । मेरे उस लेख को माधुरी! सम्पादक नेर 
अपने विशेषांक में २५ १त्रों के साथ मेश परित्रय देते हुए अगस्त १६३६ क्‍ 
में छाया | इस प्रथम लेख प्रकाशित द्वोने से मेरा उत्साद बहुत बढ़ गया. 
फिर मेरे स्वाध्थ्य-सम्ब-्घी दजनों लेबर 'जीवन-सखा?, 'जाणशति!, 'विद्यार्थी' ;' 
+माधुरी , 'बालसखा।”, 'देशदू।”, '"सेवा' आदि प्रथों में प्रक। ल्‍ 


। हि हल ु डि 
अंगाल के गवंनर डा. कैताशनाथ काटजू, श्रोमतती विव्यतद्यी प। 











ते हुए । 











( ८ ) 
अनेक मित्रों ने मुझे उन लेखों को पुस्तकाकार छुपवाने का प्रोत्साहन दिया 
किन्तु कुछ निजी तथा राजनैतिक कायों के अधिक होने के कारण पुस्तक 


के छुपने का सुअवसर न आया। वर्बो के अनुभव और अध्ययन तथा 
अविश्रांत परिश्रत्न करने के बाद हिन्दी पाठकों के द्वार्थों में इप्त पुस्तक को 
अमपित करते हुए मुझे प्रसन्नता होती है। 


. इस पुस्तक को लिखने में अनेक अंग्र ज्ञी, बंगला, दिन्‍्दी पुस्तकों से, 
साप्ताहिक श्रौर मासिक पत्रों से मैंने सहायता ली है। मैं उन लेखकों और 
पत्रों के सग्पादकों का हृदय से आमभारी हूँ | स्थानाभाव के कारण उनका 


प्रूथक-प्रथक नाम देने में असमर्थ हूँ । 


पुस्तक के लिखने में पं> विश्वम्भरनाथ पाँडे, सम्पारक “विश्वत्राणी” 
चैयरमैन म्युनिसिपल बोर्ड, इलाहाबाद; ठाकुर शिवमूर्तिसिंद, चेयरमैन 


डिस्ट्रिक्ट बोर्ड, इलाहाबाद; श्री मसुरियादीन एम० एल ० ए०, सदस्य, विधान 
परिषद्‌, तथा भारतीय डो।मिनियन, प.रलियामेन्ट दिल्ली, श्री मुज्जफ़र 


हुसेन एम० एल०« ए० मंत्री, काँग्र स कमेटी, उत्तर प्रदेश ; श्रीबाबादौन 


+) याद१, श्री छोटेलाल ग्प्त " श्री अगेनूलाल यादव, ठा० श्री नाथसें ईद, 


अधान मत्री सयुक् लेखक तथा पडह्कार संत्र ;; श्री हरिचरणलाल वर्मा, 
आम्पादक जीजी? 'जाशृति!; और “सन्‍तः*; पुरूषोत्तमदास गोड़, 'कोमल? 
आदि भित्रों का बड़ा आभारी हूँ जिनके द्वारा मुझे अत्यधिक प्रोत्साहन 
तथा बहुमूल्य परामश प्राप्त हुआ है ' 

अपने परम भिन्र श्रीयुत राधेश्याम विश्वकर्मा का मैं यथेष्ट रूप 
से घन्यवाद नहीं कर सकता कि जिन्होंने अपने निजी काम को परे रखकर 
बड़े प्रेम से प्रक्ों का सशोधन क्रिया है ! 

मैं भाई जगन्नाथ प्रसाद यादव, में ), यादव युवक संघ प्रयाग का 
अत्यन्त कचज्ञ हैँ । उन्होंने अ्नुमदरयूवक इस पुस्तक के जित्रों को बनाया | 

अम्त में हम प्रमोद पुस्तक माला को अध्यन्षा श्र मी शान्तादेत्ी के 
अति अपनी हादि क कतज्ञता अकट करते हैं. जिनके अदम्थ उत्साह साइस 














ह ( १० द 

. और सहयोग के बिना इस पुस्तक का इतना सुन्दर रूप में निकलना 

क्‍ असम्भव था । क्‍ क्‍ . ५ 
क्‍ ... इन सब सुविधाओं के होते हुए भी यह आशा करना कि पुत्तक 
ह में अ्बं कोई दोष नहीं रह गया' या त्रटियां नहीं हैं, पल्‍्ले दर्ज की मूर्खता 

द गैगी । ऐसी दशा में इस पुस्तक के वे पाठक मेरे ऊपर असीम कृपा करेंगे 
जो उन दोषों ओर त्रटियों की ओर मेरा ध्यानआकर्षित करने का. 

कष्ट करेंगे। क्‍ . 

“शाम निवास दब .. 

जवाहरगज, अयाग। | जन्‍्त्री-आ० भा० लेखक पत्रकार रूम्मेलक 

ता० ११-३०५४१ | 
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' . भारत-गगन के चमकते हुए तारे, 
 विश्व-विजयी पहलवान गाता 











विश्व-विजयी गामा पहलवान 


“स्वस्थ शरीर जीवन संग्राम केन्प्रत्येक मोर्चे पर डट 

कर लड़ सकता है।” 
कुछ दिनों तक मुझे; भारत के प्रप्तिद्ध व्यक्तियों और महा- 
पुरुषों के हस्ताक्षर संग्रह करने और उनसे मिल कर उनके 
विचार जानने का बड़ा शौरु था। इस्ली सिलसिल्ले में में यहाँ 
के महान व्यक्तियों से मिल्ना भी ओर मुमे उनके सम्पक में 
आने का सौभाग्य भी प्राप्त हुआ, पर मुझे विश्य विजयी 
गामा से मिलने की जे। उत्छट आन्तरिक अभिलाषा थी बह 
कभ। भी पूरी होती हुई प्रतीत न होती थी । सौभाग्य से १६४४ 
ई० में जब गामा चौथी बार प्रयाग आये तब मैं उनसे मिलने 
की अपनी लालसा को संवरंश न कर सका | अतएब, मैं उनसे 
मिलने गया ओर मैंने साथ ही साथ उनसे यह भी बंतलाया 
की कि में उनके जीवन की एक प्रामाणिक जीवनी लिखना 
चहता हूँ। गामा ने बड़े प्रेम से मुके दूसरे दिन आने के लिये 
कहा और आश्वाशन दिया कि मैं उस समय आप से अपने 
जीवन के सम्बंध में कुछ बातें बतल्ाऊँगा। तदनुसार दूसरे 
दिन मैं वहाँ गया और उनसे बाते करने का मुझे सतोभ'ग्य प्राप्त 





















२ स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 





हुआ | गासा से जो-जो बातें उनके जीवन के सम्बन्ध में ग॒मर 




























, हुई हैं में उन्हें यहाँ पाठकों करी जानकारी के लिये लिए 
4 .._..गामा के पृवज(काश्मीरी मुसलमान थे। उनः 





बख्श काश्मी: से महाराज जोधपुर के यहाँ आये 
वबरूश पहलवान गुलाम हुसेन ( गामा ) के पिता 








अजीज़ बख्श के दो लड़ के थे ,गुलाम हुसे 










“'इसास बख्श। 
की ..._ महाराज जोधपुर से अज्ञीज़ बर्श पहलबान को गो-लोप 
जे “बासी दृतिया नरेश ।महाराज भबानीसिंह ने माँग लिया थ 
, .. और दतिया लिवा लाये थे | गामा और इमाम बख्श का जन्स 





४ . दतिया में ही हुआ था। 








. था। अनेक घटनाएँ उनके इस सम्बन्ध की 
.. उन्होंने गामा और इमाम बरूश को 





विश्व-बिजवी गामा पहलवान... ३ ' 


रीबाँ गए और वहाँ से सम्भान-पहित दतिया लौट आए | फिर 
समय-समय पर रीवाँ जाते आते रहे । 

स्वगंबासी ओरछा-नरेश महाराज्ञ प्रतापसिंह के बुलावे 
पर दोनों भाई टीकमगढ़ गए। बहाँ गामा की अपने से दूनी 
डील-डोल वाले मशहूर पंजाबी पहलवान कककड़सिंह से कुश्ती 
हुई उसमें गामा ही विजयी हुए। उस्तको गासा ने इतनी ज़ोर 
से जमीन पर पटका :क उसके दो दाँत टूट गए और गामा के. 
सिर में गड़कर रह गए, जो बाद में निझाले गए । 
..गामा की पहिल्ली बीबी से दो लड़के ओर तीन लड़किय] 
तथा दूसरी बीजत्री से एक लड़का और एक लड़की हुई । 

रहन-सहन 

गामा का रहन-सहन ओर व्यवहार इतना सादा, सुन्दर 
ओर आकषक है कि बल पोरुष के सच्चे खोजियों के लिये 
अनुकरणीय हे। जो कोई गामा को ओऔर उसके शूर बीर 
विद्यार्थियों को काम करते देखेगा उसको चित्त प्रसन्न हो जायगां 
ओर वह अपने हृदथ में एक वि.त्र प्रकार की उत्तेजना 
अनुभव करेगा। गाप्ता के सभी ब्यायाम भारतीय हैं । 


निवास-स्थान 


गासा का निवास स्थान ऐसे स्थान पर है. जहाँ स्वास्थ्य 
सम्बन्धी सभी वस्तु सुलभ हैं । रियासत पटियात्ञा में नगर 
से कई मील दूर महाराज पटियाज्ञा का मोती बाग है जो कई 

















क्र स्वास्थ्य सिन्षा और व्यक्तिगत व्यायास 


मील लम्बा चौड़ा है । आस पास का ध्वातावरण शुद्ध, 


स्वास्थ्यप्रद और जन कोलाहाल से दूर है। ४० फुट ऊंचा 
फटक है| फाटक में दोनों ओर कोठरियाँ है उसी में गामा 
रहते हैं । 
. अ गरेजी पोशाक में 
गासा ने अपनी इंगलैंड-यात्रा का वशन किया है। अंग्रेज़ी 
वह बिल्ञकुल नहीं जानते । इंगलेंड जाते समय अंग्रेज़ी पोशाक 
बनवाथी और उसी पोशाक में इंग्लेंड गए। ओर 
' पहलवान उनके साथ गये थे। वे सब भारतीय भेष 
थे। उन लोगों ने गामा से कहा, “तुम तो क्रिस्तान 
हो |” गामा ने ब्यंग्य किया-- “कपड़ा पहिनने से ?” इटर्ल्न 
पहुँचने पर सब वैनिस नगर देखने गए। वहाँ पानी 
ओऔर ठंड पड़ी । गामा बो छोड़कर बाकी सब तहमद्‌ और कुरता 
पहिने थे | ठंड के मारे कांपते थे। गामा सूट में थे और बड़े 
मजे में रहे।.. 
एक पहलवान ने गाभा से पूछा, “तुमको ठंडक नहीं लग 
. रही है कया, मैं तो जाड़े के मारे मरा जा रहा हूँ ।” गासा ने 
जवाब दिया, “कप्तान को कही ठंड लगती है !” इस 
उपरान्त सभी पहलवानों ने सुट बनवाये । 
ः मैंने यामा से पूछा कि 'जेविस्को ऐसे पहत्षव/न को आपने 
































पत्रक मारते कैसे चित कर दिया ।” बोले-- “यह मैंने नहीं 


केया अपने देश के हुनर ने ऐसा किया !” 




















विश्व विजयी गामा पहलवान __ 4 


एक बाग जापानियों के जुजुत्सु का जिक्र हुआ | उसमें 
गासा ज़रा बठोरता के साथ बातें करते हुए दिखाई पड़े । बोले- 
“जुजुल्स हिन्दुस्तानी कुश्ता का एक छोटा 
तो जापानियों को चुनौती १ रक्‍्खी थी कि लड़ाई में यदि मेरे 
दाँव-पेंच से कोई जापानी मारा जाय अथवा उसका अंग-भंग 
हो जाय तो मैं ज़िम्मेदार नहीं, और यदि मैं मारा जा्ऊँया 
मेरा कोई अग-भंग हो जावे तो बह ज़िम्मेदार नहीं। परल्तु 
किप्ती जापानी ने मेरे चुनोती स्वोकार नहीं की । 

गामा क॑ी अतिशय नपम्नवा और गुरुनभक्ति का पूरा परिचय 
मुझे उस दिन सिला ज्ञिस दिन उन्होंने कहा, “परे उस्ताद एक 
सिक्‍ख सरदार जी हैं | जिम मुहल्ले में वह रहते हैं उत मुह 
में होकर में ऋभी नहीं निकलता । कहीं ऐसा न हो कि बहा 
होकर ऊँचा सीना किये निकन्त जाऊँ | बीडी,सिगरेट, पान का 
डपयोग उनके सामने नहीं करता ।? 

संसार का यह अद्वितीय पहलवान अन्न भी इस उम्र में 
कैसा निराबालू-स्‍्वभव का दे, परन्तु यह उनकी शुद्ध भार- 
तीय संस्कृति का नमूना दे. । 

अनेक पहलकवारनों को उन्होंने बना दिया है। झोर दीन 
दुखियों की तो वह जी खोलकर मदद करते हैं । 

गासा ने सब से पहिले भारत में सवश्रेष्ठ पहलवान रहीम 

पर विजय प्राप्त कर “वितारे-हिन्द? की उपाधि प्राप्त की ओर 
भारत के सर्वश्रेष्ठ पहलवान माने गए। गामा के भारत के 


आंगमात्र दै। मैंने: 
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सबसे बढ़े पहलवान बनने की अभिलाषा बहुत दिनों से थी 
ओर इपके लिए बह उद्योग भी कर रहे थे। परन्त रहीम को 
पछाड़ने के बाद भी दो भारतीय पहलवान बच रहे थे, जो 
रहीम की ही टक्कर के समझ जाते थे। श्रतः गामा ने यह 
विचार किया कि बिना इन दोनों को परास्त किए वास्तविक 
रूप से भारत के सबसे बढ़े पहलवान का पद नहीं प्राप्त हो 
सकता अतशब उन्होंने इन दोनों पहलवानों से भी लड़ने का 


निश्चय किया। ये दो पहलबान थे किक्कड॒ सिंह और मीरा 
बर्रा | 


क्रिक्कड़ पिह अपने समय के हिन्दू पहलवबानों में सबसे 
बड़े थे ओर गुलाम को परास्त कर चुके थे। गुलाम के श्रति- 
रक्त उनके भाई कल्लू को भी हरा चुके थे। अतः किक्कड़ 
सह ही सबसे बड़े पहलवान थे और इसलिए गामाने भी कि 
सिंह से ही लड़ने का विवार जिया । इसी बीच में किककड़ सिंह 
का एक ओर प्रतिद्वन्द्दी पहलवान उनसे लड़ने के लिए खड़ा हे! 
गया | यह पहलबान था सीरा बरूश | गामा ने 'घोचा हि इन 
दोनों में कुश्ती होने पर जो विज्ञयो होगा, उसी से में लड़ गा 
ओर इस प्रकार भारत का सर्वश्रेष्ठ पहलवान बन जा ऊँगा। 
किक्कड़ सिंह ओर मीरा ब.रूश को कुश्ती ददी गई । जिस 
समय किकक्‍्कड़ सिंह ओर मीरा बख्श अखाड़े में उतरे, दशकों 
ने समझ लिया कि कुछही सेकिंगें में किक्कड् सिंह मीरा बख्श को 
मार लेगा, क्‍योंकि मीरा बरूश किक्कड़ सिंह के सामने बिल्कु 
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चच्चा मालूम होता था| हिक्‍कड़ सिंह बड़ा भीमकाय पहलवान 
था। उसकोह डील-डौल का अब ह्लक कोई पहलवान नहीं हुआ 
था| वह [इतना मोटा था कि उसकी मांस-पेशियाँ अंग-अंग 
में कूला करती थीं और जब वह चलता था या कुश्ती लड़ता 
था तो मालूम होता था कि तूफान आई हुई नदी हिलोरें ले रही 
है। परन्तु यह कुश्ती कुछ ही |मिनटों में समाप्त गई और 
किक्कड़ सिंद कुश्ती खा गया । क्रिक्कड़ सिंह आप से आप गिर 
'कर पट लेट गया | मीरा बर्श उसकी पीठ पर सवार होगया 
ओर उसे चित करने का असफल त्रयत्न करने लगा ।दशेक गण 
'किक्कड़ सिंह पर बहुत नाराज हुए | किक्‍्कड़ सिंह को आवाजें 
लगाई जाने लगीं कि फिर से खड़े होकर लड़ो, किन्तु |किक्कड़ 
सिंह खड़ा नहीं हुआ | अफ़वाह यह उठी कि किक्कड़ सिंह 
मीरा बख्श के संरक्षक से १४५ हजार रुपये लेकर मिल गया है 
ओर इस अफ़वाह की इस बात से पुष्टि होगई कि किकड़ सिंह 
ने चित होने सें अपनी बचत भी नहीं की और अन्त में 
आप ही चित्त भी हो गया । जिस समय किक्कड़ सिंह हार खा 
कर अखाड़े में खड़ा हुआ, उस बक्त दशकों ने व्यंगपूण शब्दों 
में कह्ा--“वाह उस्ताद, वाह !” 

मीरा बख्श के किक्कड़ सिंह को परास्त करने के बाद गामा 
ने मीरा बख्श से लड़ने का निश्चय किया, किन्तु मीरा बख्श ने 
गामा से लड़ना स्द्वीकार नहीं किया और गामा भारत का 
सर्वश्रेष्ठ पहलवान मान लिया गया | 











स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायास 


(९०९ में लाहौर में दो पट्टे तैयार हुए, एक थे गासा और 
ही हृ रनों हो 

सरे थे गुलाम मोहीनुतद्दीन। बुजुर्ग पहलवानों को यह 
निश्चय हो गया था कि इन दानों में से कोई ऐसा 'कलेगा जो 
संसार का सबसे बड़ा पहल्लचान होगा और भविष्य ने उनके 

.... द्वात सत्य कर दिखाही दी | इन दोनों युवक पहलवानों ने दु "या 
में नाम कमाया । यद्यपि गुलाम मोहीनपद्दीन ने भी बहुत ख्याति 

प्राप्त की और यूरोप में उन दिनों उसका ग्रामा से अधिक नाम 


हुआ, किन्तु आगे चलकर जब इन दोनों प्रतिदवन्द्दी पहलवार्ना 
में कुश्ती हुई तो गामा ने ८ मिनट में मोहिनउद्दान ड़ 


दिया है । 


कम्क 


9 








० अर " 
... इंगलड की यात्रा 

इसी समय से गामा की ख्याति बढ़ने लगी। इसके एक है 
'बंष बाद अर्थात्‌ १९१० में गामा इंगलेंड गए । उस समय ए% 























विश्व-विजयी ग़ामा पहलवान ६. 


डा» बेंजामिन रोलर से कुश्ती लड़ी | डा? बेंजामिन रोलर उस 
समय संसार के सर्वश्रेष्ठ पहलवान माने जाते थे। गामा ने इस 
अमेरिकन पहलवान को दो बार पछाड़ा, एक बार ५ मिनट मेँ 
और दूसरी बार ७» मिनट में | बेंजामिन को परास्त करने से 
ऑँग्रेज जनता का ध्यान गामा के छोटे भाई इमाम बरूश को 
झोर गया जिसने उस समय के सवश्रेष्न योरपीय पहलवान 
जान लेन से कुश्ती लड़ी थी और उसे १५ मिनट में दो बार 
पछाड़ा । 
दूसरे प्रतिइन्द्दी की तलाश 

अमेरिकन और युरोपियन दो सव-श्रेष्ठ पहलवानों की 
पराजय से इंगलैण्ड की जनता बहुत आश्चर्यान्वित हुई और 
एस ने यह स्वीकार कर लिया कि कुश्ती ढी भारतीय कल्षा युरो- 
पियन कला से कहीं श्रेष्ठ है। इस पर इंगलेंड बालों को यद्द 
जिन्‍्ता हुई कि किखी ऐसे यूरोपीय पहलवान की तलाश को 
जाय, जो गामा को पछाड़े ओर यूरोप को अप (ति से बचावे । 
संयोग से उन दिनों रूख के अत्यन्त प्रसिद्ध पहलवान हे के न- 
चिमिद्ठ इंगलेंड में द्वी थे, अतः इद्भलेंड के लोग उनके पास 
पहुँचे और गामा से लड़ने के लिए उन्हें उत्साहित किया परन्तु 
अनुनय-बविनय और मारी रक्षम के ल्ञोभ ने भी रूखी पहक्षवान 
छो गामा से कड़ने कै लिए उत्तेज्ञित नहीं क्रिया और अन्त में 
जनता तथा अखबारों के अनुरोध से जान छुड्टाने के जिए देकन- 
चिपिड स्विट्जरलैंड चने गए। इस प्रकार रूसी पहलवान के 

फा० २ 
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निकल भागने पर अंग्रेजों ने जेबिस्को को तेयार क्रिया | जेबि- 
स्को एक बार उस समय के संसार-विजयी पहलवान फ्रेक गाच 
से कुश्ती में बराबर उत्तर चुके थे और हेकेन-चिमिड से भी उनकी 
बराबर की कुश्ती हो चुकी थी । अत: इंग 

समय जेविस्को से बढ़कर गामा का दूसरा प्रतिद्न्द्दी कोई नहीं 
था । ज़ेबिस्को इंगलेंड बुल्ञाएण गए । वे फौरन इंग्लेड 
चले आए ओर गामा से लड़ने की तेयारी करने लगे 
स्काटलेंड के सुप्रसिद्ध पहलवान अपोलो भी 

तैयार करने लगे। 


जेबिस्को की पहली पराजय 


कन्दन भी के होलबान इम्पायर में जॉबिस्कों औ 
कुश्ती हुई। अखाड़े में उतरते ही ग।मा ने अप 
हन्द-कज्ञा से जेविस्को को चार्रो-खाने चित १बर दिया। जेबि 
स्को ने इस कुश्ती के बाद स्वयं क़न्दन के एक अखबार 
के गामा के सामने खड़े रहना मेरे लिए असम्भव था। 
स्को डील-डोल में गामा से कहीं बड़े-चढ़े थे, पर गामा 
कुश्ती-कल्ना में इतने कुशल थे कि जेबिस्क्रो को एउन्हों 
नाच नचाया। 
जेविर्को को पराजित करने से गामा की ख्याति समर 
संसार में फेल गई और उसी समय से युरोपिथन पहलबानों 
गामा तथा भारतीय कुश्तीन्‍कला के सामने सर 
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जापानी पहलवान ने भी साहस छोड़ दिया 

जिस समय का यह वणुन किया जा रहा है, उन दिनों 
युरोप में अलहैम्बा टूर्नामेंट के नाम से एक बड़ा भारी सालाना 
दंगल हुआ करता था, जिसमें संस।र-प्रसिद्ध पहलवान 
भाग जिया करते थे। सन्‌ १९१० में, जिन दिनों गामा 
इंगलेंड में थे, यह टूर्नामैंट लन्दन में हुआ था और उस खमय 
के सुप्रसिद्ध जापानी पहलवान टेरो मयाके अपने ३० चुने हुए 
शिष्यों को ले कर इस टूर्नामेंट में आए थे। इस जापानी पहल- 
वान का इरादा जेबिस्को से लड़ने का था। इसी समय गामा 
ने जापानी पहलवानों को यह चेज्नेंज दिया कि में एक घंटे के 
अन्दर समस्त जापानी पहलवानों को पछाड़ दु गा और यदि 
यह न कर सकूं तो जो एक हजार पाउन्ड जमा करूँगा, बह 
सब जब्त कर लिया जाय | गामा के इस चेलेंज को स्वीकार 
करने का जापानी पहलवानों को साहस नही हुआ । 


फिर स्वदेश में 


गामा ओर उनके भाई इमाम बख्श ने खभी युरोपियन 
पहलवानों को पछाड़ा । गामा से अमेरिकन पहलवान बेंजामिन 
की भी बहुत तत्लाश की कि बह्द बिना परास्त हुए क्‍यों रह जाय, 
परन्तु बेंजामिन नहीं आया। अन्त में युरोपियन पहलवानों पर 
बिजय प्राप्त कर गामा अपने दत्त के साथ भारत वापस आए 
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ओर यहाँ आकर उन्होंने रहीम, चन्दा सिंह तथा हसन बख्श 
को पराजित किया । 

गामा ने यद्यपि विश्ब-बजयी और संसार के सर्गश्रेष्ठ 
पहलवान का पद्‌ प्राप्त किया है. किन्तु विचित्रता यह है 
के उन्‍होंने बहुत दंगल नहीं लड़े हैं। अपने अपार बल, 
प्रतिदवन्द्दी पर भीषण रूप से कपटने और अपनी अरद्ठि 
हन्ह-कल्ा के कारण उन्होंने ऐसा आतंक जमा लिया है 
प्रतिदनन्द्दी के उनके सामने अखाड़े में आने का साइख ही नहीं 
होता | कम से कम भारत में तो १६१६ से कोई पदलबान उनके 


सामने नहीं आया। 

गामा की कुश्ती-कल्ला अजेय है और पुरानी 
बिल्कुल भिन्न है! सामा और उनके अनुयायी पहलवार्नों 
यह विचार है हि प्रतिद्वन्द्वी पर छूटते ही फपट पड़ना अपनी 
बचत और विजय का खबसे बड़ा भारी साधन है। अखाड़े 
उतरते ही दाँव-पेंच और चत्न-फिर करने से प्रति 
आतंक छा जाता है और प्रयत्ञ करना चाहिये कि 


प्रति-द्वन्द्वी पर विज्ञय प्राप्त कर लें । 
भारतीय पहलवान से अन्तिम 
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शहर गुजारान वाला में हुई ओर गामा ने केवल ् मिनट के 
अन्दर बिब्शो को मार लिया | पंडित बिख्यो को अपना दांव-पेंच 
करने का अवसर ही नहीं मित्ता बिब्यो को पराशित करने के 
बाद गामा फिर किसी भारतीय पहलवान से नहीं लड़े । 
भारतीय पहलवबानों से उनकी यह अन्तिम कुश्ती थी | 
जेबिस्कों से दूसरी कुश्ती 

६६१६ के बाद से गामा ने अपना समय अपने शि५० को 
तैयार करने में व्यतीत करना शुरू दिया | उसके १२ ब॒ष बाद 
गासा से कई बार यह कहा गया कि बह भारत के सम्मान की 
रक्षा करे | गामा से पराजित होने के बाद जेबिस्को ६स बात 
के लिए त्ञालायित रहते थे कि एक बार फिर गामा से कुश्ती 
हो | इस १८ साल के अन्दर जेजिस्को ने और कई कुश्तियां 
मारी और अधिक ख्याति प्राप्त की । उनकी यद्द इच्छा हुईं कि 
पविश्वविजयी पहलबान! का जो पद मुझसे गामा ने छीन लिया 
है, उसे फिर प्राप्त करू । बह कुश्ती की कल्ला का झौर अधिक 
अनुभव प्राप्त कर मारत आए ओर गामा को लड़ने के लिए कल- 
कारा | गासा इस समय पटियाला में थे, क्योंकि सहाराज 
पटियाला ने गामा को अपने यहाँ रख छिया थी ओर बे दी 
गासा के संरक्षक थे | गामा और जेबिस्को का दूखरा दंगल पटि- 
याला में होना निश्चित हुआ और उसे देखने के किए समस्त 
भारत के दंगल-प्रेमी छोग पटियात्षा पहुँचे। परन्तु इन 
दर्शकों का सारा उत्साह ठंढा पढ़ गया जब कि रामा ने केवल 
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४१ सेकिंड में ही जेबिर्कों को पछाड़ दिया और दशकों 
को कुश्ती के दाँव-पेंच देखने का आनन्द न आया | गामा ने 
१८ साल बाद फिर जेविस्को को पराजित कर यह दिखा दिया 


कि इतनी अवस्था के बाद भी उनके बल, फुर्ती और छूटते 


मार लेने की कला में तनिक भी कमी नहीं हुई 


१९१० ३० में गामा और जेविस्को 
शरीर की तुलना 
गासा 
वजन १०१ सेर 
ऊँचाई ४ फीट ७॥ इब्च् 
गदन ५८ इच्च्र 
छाती छ्ठ८ 
भुजदंड ( कुहनी के 
ऊपर का भाग ) ८, 
कुहनी के नीचे के भाग १४७ 
जाँघ २७ 
पिंडली हा 
52 हि 


गामा राष्ट्र की सम्पत्ति हैं। वह जाति और साम्प्रदायिऋ 
भेद-माषों से परे हैं। वह अपने को मुसलमान नहीं: 


है 


भारतीय कहते हैं और अन् 


+ 
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की भाँति उन्‍होंने भी संसार की नजरों में भारत को बहुत 
सम्मानित छिया है| जिस प्रकार भारत को महात्मा गाँधी 
जैसा विश्वविजयी मष्तिष्क प्राप्त हुआ, कवीन्द्र रवीन्द्र जैसा 
विश्वविजयी हृदय प्राप्त हुआ वैसे ही गामा जैप्ता विश्व- 
विजयी झुजदूंड भी प्राप्त हुआ है। ये तीनों भारत के अमूल्य 
रत्न हैं जिनके सामव हीरों के पहाड़ का भी कोई मूल्य नहीं 
है। ये तीनों अमर हैं । 


गामा का लड़का जलालुद्दीन क्‍ 

गासा के होनहार लड़के की, जिसका नाम जलालुद्दीन था 
केवल सोज्नह वष की अवस्था में मृत्यु हो गईं। जल्ालुद्दीन ने 
भी अपने पिता की तरह कुश्ती में अदुश्युत चमत्कार दिखाना 
प्रारम्भ कर दिय। था। बड़े बड़े पहलबानों से कुश्ती लड़ता 
था। लोगां का कहना था कि यह गामा से बढ़-चढ़ कर 
निकलेगा, किन्तु देश का दुभोग्य कि उसकी अकालन-सृत्यु 
हो गई । द 


गामा का छोटा भाई इमामबरूश 
इसामबख्श गामा के छोटे भाई हैं । कुछ समय से इसास- 
बरुश गामा से अलग रहते हैं, पर दोनों भाइयों में स्नेह- 
बन्धन अभी तक दृढ़ है । इमासबरूश के ६ लड़के ओर ६ 
लड़कियाँ हैं। इनका छोटा भाई भी बड़ा ही होनहार है। 
इमीदा जो आज भारत के नामी पहलबानों में गिना जातः है, 
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उसी की देख-रेख में इमामबख्श के लड़कों ऋा शरीरिक विकाझ 
हो रहा है । 


....गामा का शिष्य सामा पहलवान 

अप्रेल १६४६ में विश्व-विजयी भारतीय पहलवान गामा 
शिष्य सामा पहलवान ने विदेशी और पाकिस्तानी पदलवारनों' 
को कुश्ती के लिए ललकारा है और उनकी इस चुनौती 
बनारस विश्व-विद्यालय के प्रोफेसर श्री आत्रे साहब ने स्वीकार 


कर लिया हे और शीघ्र ही दोनों पहलवानों की कुश्ती होगी 


दोनों भाइयों के पेन्शन 

पटियाला राज्य की ओर से इन्हें जमीन मिर्ल 
दोनों भाइयों को ढाई-ढाई स्नौ रुपया महीना पेन्शन भी 
मिलती है। गामा पहलवान लखपती हैं। स्वास्थ्य, यश, सम्मान, 

धन-परमात्मा ने उन्हें सभी कुछ दे रखा है । 
सन्‌ १६१० में कोल्हापुर में वहाँ के महाराजा की संरक्षता 
में एक भारी दंगल हुआ। वहाँ ग़रासा ने अपना “ सितारे 
न्द” का खिताब अपने भाई इमामबरूश को सौंप दिया। 
युरोप्र में जेबिरको को पराजित करने और संसार क | सवश्रेष्ठ 


पहलवान बनने के बाद 'सितारे हिन्द का पद अपने पास 
रखना उन्होंने उचित नहीं समझा । 


योरोपियन पहलवान से अन्तिम कुश्ती 


गाभा के संरक्षक और स्वामी महाराजा पटियात्रा लन्द 
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भे। वहाँ उनसे स्विटजुरलेंड का एक पहलवान जेम्स पीटरसन 
मिला और अपने को “योद्धाओं का योद्धा' बता कर गामा से 
लड़ने की इच्छा प्रकट की । महाराजा पटियात्षा ने पीटरसन के 
इस चैलेंज के स्वीकार कर लिया ऋौर कहा “तुम भारत चलो । 
चाहे हारो या जीतो, तुम्हें २५ हजार रुपया तथा फ़ान्स 
वापस आने का खूचे दिया जायगा।” पदियात्रा में गामा और 
पीटरसन की कुश्ती हुई। पीटरसन ने अपने शरीर में खूच वेख- 
लीन पोत रखी थी। कुश्ती शुरू हुई, पर पीटरसन का शरीर 
इतना फिसलता था कि गासा के हाथ में बह आता ही नहीं: 
था । अतः गामा ने अखाड़े को मिट्टी उसके शरीर पर फ्रेंक- फेंक 
कर उसकी फिसलाहट दुए कर दी | गामा ने पीटरसन की 
दाहिनी टाँग पकड़ कर उसे दे पटका ओर उस की पीठ पर 
सवार हो गए। गामा ने पीटरसन की चित कर दिया ओर इस 
प्रकार एक सिनट ४२ सेकंड में यह कुश्ती समाप्त हो गई और 
पीटरसन को २५ हजार रुपए का भारी इनाम हारने पर भी. 
दिया गया। प्रायः ऐसा हुआ है. कि पीटरखसन सदृश अनेक- 
यु रोप्यिन पहलवानों को भारत आकर केवल पराजित दवोने 
का कष्ट उ्ठ'ने के लिए भारी इनाम दिए गए हैं। परन्तु गामा 
को इस कुश्ती में क्या मिला ! इसे न बताना ही अच्छा है । 
गासा का यह अन्तिम दंगल था। इसके बाद वह किसी 
से नहीं लड़े और न किसी ने उनसे लड़ने के लिए अपनी 
इच्छा दी प्रकट की जो भी विदेशी पहलवान भारतवष 
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आता है, वह गामा से लड़ने की इच्छा अवश्य करता हे, पर 
गामा से अप्रनी तुलना करने पर उसे साहस ही नहीं होता । 


हा 


5 गामा के कल्याणकारी उपटेश 
“पन वचन से पवित्र रहना ओर सदा ईश्वर का सद्दारा 
रखना, यही मेंरा मूल मंत्र है। में हर घड़ी कर्ता से डरा करता 
हूँ और सोचता हूँ द्वि यह शरीर उम्चका 
सदा पवित्र रखना चाहिए | पवित्र रखता हैँ । 
को भी पवित्र रखता हूँ। केवल दाव-पेंच द्वी विश्वविज्य 
'लिए पर्याप्त नहों हे । बत्न ओर दाव-पेंच में उम्रता तो ईश्वर 
ही पेदा करता है |?” 
३८ ८ »< 
जब तक शरीर में उठने-बैठने की ताकत रहे, उ्यायाप 
किए ज्ञाइये | अगर खाट पर भी पड़े रहिए तो यही सोचिए 
कि खाट पर से उठते ही व्यायाम आरंभ कर देंगे 
'ही कीजिए भी । व्यायाम न करना तो जीते-जी 
लेट ज्ञाना है। आप व्यायाम को हो अपना 
'दार स।थी सममें |”? 
ऐ 



























भारत का संसार प्रसिद्ध पहलवान 
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भारत मातः के मुख उज्जवल कार: 
सपफ्त. ग्रोफेमक्‍लक 
. सपूतत, ओफेसर रासमूर्ति नायडू 












_ नायडू 
संसार में शरीर ही सबसे बड़ा धन है । 


जगद्विख्यात भीमकर्मा प्रोफेसर रामसूर्ति नायडू को कौन 
नहीं जानता | संसार के साहित्य में जिस प्रकार श्री रबीनद्र- 
नाथ ठाकुर ने भारत के लिये एक आदरणीय स्थान प्राप्त किया 
है; संसार की राजनीति में ज्ञिस प्रकार महात्मा गांधी और 
पं० जबाहरलाल नेहरू ने भारत को उच्च स्थान प्राप्त कराया 
है, बैसे ही प्रोफेशर राममूर्ति नायडू ने सुन्दर स्वास्थ्य और 
अपरिमित वल में भारत का मस्तक ऊँचा किया है। विश्व को 
जो सन्देश कवीन्द्र ते श्रपती बाणी द्वारा, महात्मा गाँधी और 
पं० जवाहरलाल नेहरू ने अपने कार्यों द्वारा दिया है, बही 
सन्देश प्रोफ़ेसर राममूर्ति नायडू ने अपने कसरतों का अद्भुत 
चमत्कार दिखा कर दिया है । 

जन्म-भूपि 

प्रोफेसर रामसूर्ति नायडू का जन्म सद्रास प्रान्त के बिजया- 

नगरम जिले में हुआ था। उनके पिता रायबहादुर के० नारा- 


१६ 
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यण रवामी पुलिस इन्सपेक्टर थे | इनकी बाल्यावस्था ही 

इनके पिता।का देहान्त हो गया था। कुछ दिन बाद माता भ। 

चल बसी | बचपन में राममूर्ति बड़े दुबले च बष 
की उम्र में ही उन्हें दमा (साँस) का रोग हो गया था। उनका 

चेहरा मरीज्ञ-सा मालूम होता था | अपनी देह 

उन्हें बचपन से ही बहुत दुःख था। 


स्कूल में 
भीम, लक्ष्मण और हनुमान आदि 
उनके मन मेँ उत्साह पैदा होता था। वह सदा सोचा 
करते--“ओह ! मैं भी हनुमान, भीम, लक्ष्मण और भीष्म 
बलवान होता ।” 


; 


स्कूल में पढ़ते-लिखते समय भी वह इसी कल्पना : 
रहते। वह एक जगह अपने बचपन के विषय 
कहते हैं--“जिस समय स्कूल के दूसरे विद्यार्थी 
लगे रहते, उस समय मैं अपनी कल्पना के कारण 
चल- के जंगलों या कुंजों में पहुँच जाता | उस सम 
मेरा आयु लगभग १०- ११ वर्ष की थी । दण्डक बन 
. कल्पना के बल से पहुँच कर मैं लक््मण के साथ बातें करता, 
: अचरज से भरी हुई आँखों से रामचन्द्र दी तीरन्द 
. कुरुक्ेत्र में ऋजुन की ओर भयंकर रूप से गरजते 
के काले बाशों को आते देख कर भेरी छ। 











व्यायामाचार्ये श्रो? राममूर्ति नायडू रे 
कस की गदा के डर से भा गते हुए दुयेधिन को देख कर मुमे 
हँसी आ जाती। कभी कभी समुद्र के किनारे रावण की नगरी 
अं पहुँच जाता और वहां दाँत से मोतियों को चुर २ कर फेंकते 


हुए इनुमान से भेंट सुलाकाउ करता था । 
व्यायाम का अभ्यास 
केवल कल्पना ही में लगे रहने से काम न 
बीर पुरुष अपनी कल्पना को कार्य के रूप में बदलते ओऔरर 
संसार में विजयी हो नाम पाते हैं। बालक राममूर्ति ने भी 
कसरत करना शुरू कैर दिया । अपने स्कूल की टीम? में नाम 
दि खेलने लगे। कुछ दिनों तक 


लिखा कर वह फुटबाल इत्य। 
शक से सैन्डों के डम्बल भी घुमाये, विल्ायती ढ् की अनेक 


ऋसरतें कीं परन्तु इससे उन्हें, अधिक लाभ ने हुआ । हारकर 
देशी ढंग की कसरत करना आरम्भ कियो; अखाड़े की शरण 
ज्ली और डंड बैठक कुश्ती आदि में मन लगाया। प्रो? राममूर्ति 
को पारंभ में कसरत करना बड़ा ही कठिन मालूस पड़ा | 
आरंभ के अनुभव का वर्णन उन्होंने इस प्रकार किया है- 
#आरस्म में कसरत करने से शरीर अकड़ने लगता था। बहुधां 
मैं आधी कसरत करके ही रह जाता। अखाड़े में आना 
'दुभर मालूम पड़ता किन्तु तुरन्त द्दी मेरे मन के देवता जाग ः 
पड़ते । अपने आदर्श को सिद्ध करने की मैंने प्रतिज्ञा कर ली 
थी कि यदि ऐसा न कर सकूं तो झुत्यु अच्छी । यह समभे फेर 
कई बार मैंने मरने का भी निश्चय कर लिया था। अन्त में 


हीं चलता । कमे- 


(२ स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्य या 


दुबलत।ओं पर मुझे विजय मिली | घीरे २ कसरत बढ़ने लगी, 
उस समय मेरी कसरतों का ऐसा सिल्लसिला था --भोरहीं उठ 
कर घर से तीन कोस तक दोड़ता । एक फाजी 

ज्ञाकर खूब कुश्ती लड़ता, इसके उपरान्त फिर वहाँ से 

हुआ घर आता | यहाँ अपने चेल्लों के साथ कुश्ती लड़ता | उस 
समय मेरे अखाड़े में डेढ़-से। जवान थे। उनसे कुश्दी 

बाद सुस्ताकर मैं तेरने जाता । फिर शाम को पन्द्रह सौ 

तीन हज़ार डंड ओर पाँच हज़ार से दूस हजार तक बैठक करु 
लेता | यही मेरी रोजाना की कसरत थी । 


इसका फल्न यह हुआ कि सोलह वी की उम्र में मुझ में 
इतनी ताकत हो गई कि नारियल्ञ के पेड़ पर जोर पु 
मारता तो दो तीन नारियत्ञ टूटकर प्रथ्वी पर आ गिरते 


जन 
उस समय रामसूति का भोजन भी गज़ब का था। दू 
उनका प्यारा भोजन था। दिन के बारह बजे कसरत हा 
ह निपट कर वह बादाम का शरबत पीते बाद में दो यार 
सेर दही, तरकारी और भात तथा. आधघ सेर घी खा 
थोड़ा सा भात और दही आध सेर बादास तथा 
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विदेशों में व्यायाम प्रदू्शन | 

आप हिन्दुस्तान में अपने बल्न का डंक्रा पीट कर विदेशों में 
गए । इंगलैण्ड, फ्रांस इत्यादि यूरोपीय देशों में भी उनकी धाक 
बंध गई । यही नहीं उनकी वीरता देखकर कितने ही विदेशी 
जलने लगे । उन लोगों ने राममूति को मार डालने की भी 
की शिश की । मालका हीपमें उन्हें दो बार जुहर भी दिया गया। 
जिससे बलवान घोड़ा तंक मर सकता था। जहर के लक्षण 
मालूम द्वोते ही राममूर्ति लेंग्रोट बाँध पाँच हज़ार डंड खींच 


गए। पसीने के साथ बहुत कुछ जहर निकल गया, तो भी बहुत 


दिनों तक खाट पर पड़े रहे । 
एक स्थान पर आपने लिखा है--“एक बार फ्रॉस के बोडे] 


नगर की प्रदर्शनी में अपना खेल दिखल्ाया था। अन्तिम खेल 
हाथी का था । यह खेल दिखाते समय मैंने जो तख्ता अपनी 
छाती पर रखा था बह द्वठ गया पर मुझे उस समय यह बात 
मालूम नहीं हुईं | नित्य को ही भांति खेल दिखाया | तख्ता टूटा 
होने के कारण कलेजे के ऊपर को हंड्डी ढूंढ गई ओर मैं बेहोश 
होगया । लगभभ तीन घण्टे यही दशा रही। तीन सप्ताह इसका 


इलाज करना पड़ा। इसके पहले एक-एक दिन स्पेन ओर लंदन 


में खेल दिखा चुका था। अमेरिका के भी कई स्थानों से 
िमम्त्रण मिले थे। यदि मेरी हड्टी बोर्डो में न टूटी दती तो मैं 
सब देशों में घुमता। मार्निज्ञ पोस्ट, डेली एक्सप्रेस, स्टेम्डड 


रिपोर्टमैस, हेल्थ एण्ड स्टेट, डेलीमेल और मिरर आदि प्रसिद्ध 
















श्छ स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायास 


पत्रों ने अशंसापूर्ण टिप्पणियां लिखीं ओर साथ दी मेरे खेलों 
के चित्र भी छापे । 
५एक बार मैंने दुनियां भर के पहलवानों को लत्ञकारा था 
परन्तु स्विट्जरलैंड के चेरपिलाड और डोरेगा के सिवा किसी 
ने भी मुकाबिले में आने का साहस नहीं किया। यह दोनों 
'कुशतियाँ लंदन में हुईं, इन दोनों को मेरे शिप्यों ने चार २ 
मिनट में जमीन दिखा दिया। तत्पए्वात किसी को सामने आते 
का साहस नहीं हुआ। स्पेन के क्रिप्तानों का एक अत्यन्त 
“प्रिय परन्तु महा ऋर खेल है जो सांडन्युद्ध के नाम से प्रसिद्ध 
है। यह फ्रास में भी धीरे २ बढ़ रहा है। बोर्डी में भी इसका 
अचार है | वहाँ सरकार इसे रोकने में भी असमथ है। हाँ 
"लंदन जैसे शहर में ऐसा क्र्र मनोरं ज़्न नहीं मनाया जाता | 
युद्ध का ढज्ञ यह है कि एक मस्त साँड अधिक काल तक 
अन्धकारमय कोठरी में बन्द रखा जाता है। यहाँ तह 
क्‍ पागल हो जोता है । अचानक वह अखाड़े में जाया 
एक घुड़सवार तलवार लेकर सामने से आक्रमण करता 
ओर थोड़ी देर में सांड को टुकड़े-टुकड़े कर डाज्नता 
“इश्य को देखने मैं भी गया था परन्तु इतनी 
. मम 
देखा था अतएब जब साँड अखाड़े में ज्ञाया गया 
उस पर वार करने.को तैयार हुआ तो मैंने जोर 
. "कहा कि एक पशु को इस प्रकार मारना बो 











४0 ॑िधाए 











-अषन्पेकससओो 
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उपस्थित सज्जन प्रतिज्ञा करें कि फिर कंभी ऐसे क्र्र खेलों में 
सम्मिलित नहीं होंगे तो मैं इस सतवाले छाँड़ की सींग पकड़ 
क्र थोड़े ही समय में बिल्ली बना दू | परन्तु मेरे प्रस्ताव को 
किसी ने स्वीकार नहीं क्रिया; अतएवं, मैं भी अपना सराहख 
दिखाने से वंचित रहा । द 
रापमूहि को कसरतें 

रामसूति का लास भारतवर्ष के बलवान बीरों के इतिहास 
में सदा अमर रहेगा, जिसका आधार उनका अद्वितीय 
साहसपूरं काय-मात्र है । वे आठ हजार पौंड वज्ञन की एक 
भारी पत्थर की चट्टान सीने पर रखवबा कर तोड़बाते थे । 

हांथियों का खेल सबसे पहले राममूर्ति ने ही दिखाना शुरू 
किया | वे ज़्मीन पर सीधे लेट जाते थे । उनके स्तर ओर पेट 
'की रक्षा के लिए रबड़ के तरमें चारों ओर कस दिये जाते | 
उनके ऊपर लकड़ी का बना हुआ एक छोटा स्रः पुल रख दिया 
जाता था जिस पर साढ़े बयासी मन वजन का एक हाथी इस 
पार से उस पार चला जाता था। इस्री तरह राममूर्ति मोटी- 
मोटी जंजीरें तोड़ने का खेल्न दिखलाते थे ओर दो मोटरें एक 
साथ रोक लेते थे । इसी तरह वे “नागपाश” का खेल दिखा 
कर जनता को मुग्ष करते थे । राममूर्ति ने अपने देश की बहुत 
बड़ी सेवा की है। वे अपने स्लाथ बहुत से हिन्दुस्तानी पहल- 
चानों को इंगलेंड ले गए जिन्होंने योरोपीय जनता के सामने 
यह सिद्ध कर दिया कि शारीरिक उन्नति में हिन्दुस्तानी अत््य 

फा०ए ३ 


क् 














क्तिगत व्यायाम 





देशवसियों से पिछड़े हुए नहीं हैं। उनके प्रदेशन 
कार्यों का बर्णन करना असंभव है। उनके थोड़े से 
कार्यों द्वारा यह निर्विबाद रूप से सिद्ध हो जाता 
अद्वितीय शक्ति थी जैसी संसार के किसी भी अन्य ब्यक्ति में 
झाज तक नहीं देखी गई; केवल कथा कहानियों में ही 
कहीं-कहीं सुनने को मिलती है। 
क्‍ युवकों में व्यायाम-प्रचार है 
मैने ऐसे शक्तिशाली व्यक्ति की जीवनी बहुत संक्षेप में 
लिखी है | उनका व्यक्तित्व अद्वितीय था । उन्होंने भारत 
में ब्यायाम-शिक्षा का श्रचार किया। अपते अथक 
स्वयं अपने शरीर में अतुर् 
को उन्होंने शारीरिक उन्नति का सरल मागे दिखाया। 



























| 
|| 
॥] 
है 
। 
| 
| 


अनुभव से प्राप्त हुई कक्षा 
सिखलाया करते थे | इसके अतिरिक्त भारत 
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प्रो० द्‌ ममूर्ति कसरती ह्दी नहीं किन्तु महान देशभक्त भी 
थे । हमारी मातृ-भूमि को प्राचीन संस्कृत से उन्हे अगाध स्नेह द 
था । उनकी उदारता प्रशंघनीय थी । अपने कायनत्ेत्र से 
अब काश ग्रहण करने के बाद वे राजनैतिक आन्दोलन में भाग 
लेने लगे। लेकिन भारतीय युवकों की शारीरिक उन्नति के 
काय में वे सबदा प्रयल्शील रहे। बनारस के हिन्दू विश्व- 
विद्यालय में व्यायाम-शिक्षा-विभाग के वे डाइरेक्टर नियुक्त 
हो गए ओर अपने जीवन के अन्तिम दिनों तक वही काम 
करते रहे । उनकी अन्तिम अभितल्लाषा एक अखिल भारतीय 
व्यायाम-शिक्षा-मंडल स्थापित करने की थी जो दुर्भाग्यन्वश 
पूरी न हाप्तकी । 

. वे एक जगह अपने बारे में कहते हैँ-- मैं सदा अपने 
दश की वेष-भूषा में रहता हूँ। पश्चिमी फैशन का सुझे 
शौक नहीं होता । एक बार जब मैं जहाज पर सफर कर रहा 
था ओर पहिले दर्जे में मेरे पिबा अन्य कोई भारतीय 
न था, सब यूरोपीय ही थे । मेरा वर्ण काला होने के कारण 
वे ऊँट-पटाँग बातें करने लगे जिसे सुनकर मुझे बड़ा क्रोध 
आया। एक दिन मैंने उनके निकट जाकर स्पष्ट सूचना 
दी कि मैं भारत सन्तान हूँ और ब्रिटिश प्रजा हूँ | मुके अपने 
देश और अपने राज्य दोनों के लिये अभिमान है | यदि फिर 
तुमने शरारत भरी बातें की तो गद न पकड़ कर समुद्र में फेंक 
दूगा। उन्होंने मेरा नाम पूछा, जब मैंने नाम बताया तो बड़े. 
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क् 


चक्कर में पड़ गए और फिर वे मेरे मित्र बन गए। मेरा 
ख्याल है कि भारतीयों को विदेशों में भी जाकर अपनी पोशाक 


५ ँ 


नहीं छोड़नी चाहिए।मैं सदैव साफा बाधा करता हैँ और 
कभी २ टोपी भी पहनता हूँ ।" 
जो भारतीय हैट पहनते हैं न तो वे धब्रेतों 
मालूम होते हैं न भारतीयों-जेसे ही। लोग 
के हबशी समभते हैं और घृणा करते हैं। प्रो० राम 
पिप्ती सरकस में भरती होकर अपनी करामात दिखाते थे 5 
लोकमान्य तिज्षक के बढ़ाबा ओर मदद देने पर उन्होंने एक 
अलग सरकस कायम किया | सिडों' ने बोक उठाने में अधिक 
नामवरी पाई थी | बह पचास मन बोका उठा लेता था। परन्तु 
ह उससे दूना तिगुना बोझ उठा लेते थे। आपने र्से 
से'कुश्ती लड़ने की इच्छा प्रगट की किन्तु रेंडों ने अस्बी 


कर दिया। 


























मजे में बोल लेते थे। संस्क्रत, हिन्दी में 
थी। प्रोफेघर राममूर्ति नायडू ने हमारे भारतवर्ष का सस्तक 








व्यायामाचाय प्रो? राममूति नायडू २६. 


से अपने व्यायामों का प्रद्शन करना बंद कर दिया था परन्तु 
इधर गत दशहरा के अवसर पर आप अपनी शिष्य- 
मण्डली के साथ पटना के राजा साहब के यहाँ गये । स्वास्थ्य: 
ठीक न रहने के कारण आप वहीं ठहर गये ओऔर राजाः 
साहब को ब्यायाम की शिक्षा देने क्गे । आपका स्वास्थ्य फिर 
टीक नहीं हुआ । १६ जनबरी सन्‌ १६३८ ई० को तीसरे 
पहंर वालवगिर ( उड़ीसा ) के अस्पताल में आपका: स्वर्गवास 
हो गया । उनका शव एक विराट जल्ूस के साथ स्मशान घाढ 
पहुँचाया गया जलूस में प्रधान मन्त्री, लाला राजकनक एम? 
ए०, जी? एस० सी०, रेवेन्यू सनन्‍्त्री मि० एल० सहानी एवं अन्य 
प्रमुख सरकारी ओर गेर-सरकार व्यक्ति शामिल थे । 

आपके गुणों के कारण आपको. देशबासी सदैब याद 
ररेंगे। यदि दमारी माताएँ रामसूर्ति के समान दस बोस लड़के 
भी पैदा करें तो हमारी दशा आज की-सी न रहे । 

प्र।० राभमूर्ति नायडू भारत माता के उन खपृतों में से 
थे जिन्होंने अपनी योग्यता से अपने देश और ज्ञाति का सिर 
संसार में ऊँचा किया। आप का जन्म लेना सफल था ! भारत 
के इतहास में आपका नाम स्वण अक्तरों में लिखा जायेगा । 





ताराबाईं 


माता के स्वास्थ्य ओर हिफाजत 
स्थ्य ओर विकास अवलश्धित है। 
श्वर ने इस आयभूमि को सदा से 
बना रक्खा है। भारत में एक सेह॥एक वीर, दानी और विद्वान 
हँस-खेल चुके हैं। ;आज भी इन गुणों में भारत की शान 
संधार के किसी भी देश से कम नहीं है।पं० जवाहरलाल 
नेहरू ओर सरदार बल्लभ ।भाई पटेल-से विद्वात और राज- 


ह४ 





राक, ओर ध्यानचन्द से हाँक़ी के निपुण खेलज़ञाड़ी 
शिरमोर हैं | पुरुषों के अलावा नारो 
जिनकी चमक से संसार का को 





हत्ता पहला 


जा 


प 
ए 
[, 


बश्व-वि 














जीवित हैं । उनकी जन्मभूमि बिजमेर' हे (< 

इस समय लगभग ४० बष की है । ४ 
ताराबई का जन्म 0 ,_ 

ताराबाई का जन्म एक द्रिद्र परिवार न तक $ 





कहते हैं अपनी माँ के गभ में केबल्न थ। मह्दी रहने | 


सौभाग्य उन्हें प्राप्त हुआ था। इस प्रकार कच्चे गे की इस 
ज्ढ़की का शरीर बचपन यदि में बहुत दुब् रहा हो, तो इसमें 


अन्देह क्‍या 
विपात्तियों के दिन 

जिस समय वह सात-आठ वर्ष की दुवसझुँदी बच्ची थीं, 
उनके प्रान्त में भारी अकाल पड़ा। अन्न-पानी के बिना हजारों 
आशणी तड़प-तड़प कर मर गये --उनके माता-पिता भी अकाल 
के शिकार हुए। बेचारी अनाथिनी चुपचाप घर से निकल पड़ी । 
घर में एक मुट्ठी अन्न तक न था। चलते समय एक खतुराई 
की--पुरुष का वेश धारण कर लिया--लड़की के बदले लड़का 
बन गई । भूख-प्यास का सासना करती हुई आगे बढ़ती 
गई । किन्तु कोमल बच्ची कब तक भूख-प्यास सहकर चलती-” 
घर से कुछ दूर निकल्ल जाने पर मूल्षित होकर गिर पड़ी। 
यदि वहाँ भाग्य से कुछ संन्‍्याखी न पहुँच: जाते, तो बेचारी 
मर ही चुकी थी | फिर कौन संसार के सामने भारतीय ल्लियों 
थी बीरता का आदर्श रखता ? कौन भारतीय ख्त्रियों का सुख 





उज्ज्वल करता ? 





स्थ्य-शिक्षा आर व्यक्तिगत व्यायाम 


व्यायाम का अभ्या 

संन्यासियों ने उचित उपचार कर उसकी मूह दूर की, 
ओर अपने साथ के चले | इन संन्यातसियों के साथ उसने 
कितने ही तीर्थों का पेदल अ्मण किया। एक बार जब बहू 
अजमेर में थी, तब बड़ौदा-राज्य के प्रोफेसर मारिण 
अपने पहलबान रवयंसेव्कों के साथ, ख्वाजा-पीर 
सेवा काय करने आये । उन स्वयंसेबकों 
ताराबाई मुग्ध हो गई और त्रगी 
ध्यान भी न आया कि मैंख्ी हूँ, 
पुरुषों की अपेज्ञा ओर भी अधिक परिश्रम और उत्साह 
कसरत करती | संन्याप्तियों से प्राणायाम करन की रीति भी 
छीख ली | 

इसी प्रकार ७-८ बष गुजर गये। छोटी ब्च्ी तारा अब 
जवानी पर आई । अभी तक बह पुरुष-वे 
संन्यासियों 3. विश्वास था कि यद्द बाक़क है, किन्तु 
दिन उनको पता चल्का कि यह बाह्नक नहीं, बालिका 
उन कोगों ने युवती तारा? को अपने साथ रखना छचित न 
समझा, और एक आश्रम सें रख दिया। पर उस आश्रम 


दूभुत शॉक्तिशालिनी बना लिया | प्रोफेसर म 
राव की व्यायामशाल्ा में भी उन्होंने अभ्यास किया । 






























विश्व-विख्यात सत्री-पहलवान ताराबाई. ३३. 


सरकस में कसरती के अद्भुत चमत्कार 
अब, अपनी शारीरिक शक्ति को ही उन्होंने अपनी 
जीविका का सद्दारा बनाया। धीरेन्चीरे कुछ रुपये इकट्ठे हो 
जाने पर एक सरकस खोल दिया अर सारे देश में घुम-घुप्त 
बर यश ओर द्रव्य लूटने लगीं। सबसे पहले हैदराबाद में' 


: उनका बल्ञ-प्रदशन हुआ । पहले वह दो मन का बेर उठाती 


थी, पर बाद में तो ६ मम तक का बार उठाने क्र्गीं। जहाँ 
कहीं अपना तमाशा दिखाने जातीं, लोगों में घूम मच जाटो। 
प्रोफेसर रामसृति के ही समान उनकी शारीरिक शक्ति देख 


लोग दाँतों तले उँगल्ली दबाते । 


कसरते ओर खेल 

ताराबाई की कमप्तरतें भी घड़ी विचित्र हैं--सबसे पहले 

दो कुसियाँ थोड़ी-थोड़ी दूर पर रख दी जातीं। उन पंर वह 
चित होकर इस प्रकार सो जाती कि एक कुर्सी पर उनका सिर 
रहता शोर दूसरे पर पाँव रहते | शरीर के अन्य भाग शून्य 
में कटब ते रहते | तब 5 नकी छाती पर एक पच्चेस त्तीस मन 
का पत्थर रख दिया ज्ञाता | इस प्रकार अघर में ज्टकती 
हुई देह के ऊपर इतना भारी पत्थर रकक्‍खे जाने पर भी वह 
तनिक भी न फ्ुकती और ने चंचल होतीं। फिर उस्र पत्थर को 
दो बड़े-बड़े पहलवान लोहे के हथोड़ें से खंड-खंड कर देते। 
वाले काँप उठते, किन्तु उनकी अभँवों में तनिक बल्न भी 

न पड़ता | इसके बाद उस टूटे हुये पत्थर को सिरहाने १ख,,. 














2; ' स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


. उस्च पर एक दकिया रख कर, वह प्रथ्बी में सो जातों। 
छाती पर पाँच सो मन का एक विशाल पत्थर रख दिया 
काता | उस पत्थर पर और कई पत्थर के टुकड़े रख, दो आा 

मिलऋर, हथौड़ों से उन्हें तोड़ते। पत्थर के ख॑ ड-खं ड 
पर वह एक भापाटे में उप्त विशाल पत्थर को छाती से दूर फेंक 
भट उठ खड़ी हो जाती । तर, एक और पत्थर सँगाया जाता | 
उसका वजन एक सी मन होता। ताराबाई 
'वह पत्थर उनकी लटकती हुईं लम्बी लटों में बवाँ 
बँधते ही उस पत्थर को लिये-दिये बह ख 
तीन सिन्नट तक यह पत्थर उनके बालों से क्टरुता रहता। 
'जिसके बालों में ऐसी ताकत हो उसके शरीर 


अनुमान करिए | 

इतना हो चुकने पर एक गाड़ी सँगाई जाती । गाई 
आदसी बैठे रहते । गाड़ी के अगले हिस्से में, जहाँ बैल जे। 
जाते हैं, लोहे का एक मोटा छुड़ लगा रहता, जिसका अगल्ला 


हिस्सा नुक्रीला होता । ताराबाई लोगों को उस छड़ का 











विश्व-विख्यात स्री पहलवान ताराबाई.. ३५ 


| छाती पर से खींची जाती । राममूर्ति की छाती पर से भी इसी 
| अकार गाड़ी खींची जाती थी. पर कहाँ पुरुष की कठोर छाती 
, और कहाँ ख्री का कोमत्न कलेजा । घन्य है ताराबाई ! 

अन्तिम खेल तो ओर भी हृदय बिदारक है। तुमने महा- 
भारत में पढ़ा होगा--भीष्म-पितामह बारों की सेज पर सोये 
| ताराबाई के लिये भी चोखे बाण्यों की सेज रची जाती है । 
दो लोहे के छड़ एक कतार में आगे ओर दो पीछे*रहते हैं । 
, बीच में एक ओर छठ लगा रहता है । सब छड़ों के ऊपरी भाग 

'तीर के समान खूब चोखे और नुकीले होते हैं। लोगों से देखने 
| को कह दिया जाता है । सबके देख लेने पर ताराबाई उनके 
| ऊपर सो जाती है। दो चुभीले छड़ पीठ के नीचे, दो घुटनों 
के नीचे और बीचवाला छड़ कमर के नीचे होता है।इस प्रकार 
तीन-चार मिनट तक वह उसी शर-शय्या पर निश्चिन्‍्त सोई 
रहती हैं । 
बाई का शरीर साधारण स्त्रियों का-सा द्वे-न बहुत 
मोटा, न बहुत पतला--नियमित व्यश्य(म॒ के कारण खूब कसा 
हुआ-ढोल्-ढाला नहीं, चुस्त दुरुसत। ऊंचाई भी न बहुत 
अधिक, न बहुत कम | साधारण डील-डोल की हृष्ट-पुष्ट 


ख्जी हेँ। 








ताराबाई का भोजन 
ताराबाई पूछने पर स्वयं बतलाती हैं कि उनके इस अलौ- 


किक बल का प्रधान कारण उनका नित्य-नियमित व्यायाम हे । 








४३६ स्वास्थ्यशिक्ञा और व्यक्तिगत व्यायाम 


इसके अतिरिक्त प्राणायाम पर भी वह बड़ा झोर देती हूँ 
उनका कहना है कि केवल शरीर की शक्ति से ही सब कुछ 
हो संकता-समन की शरक्ति भी चाहिये 

योगी-संन्यासियों की संगति से प्राप्त की 


मिस खूब खाती हैं| उनका प्रधान खाद्य है. भात-दाल, सा 


है। 


सब्जी ओर दूध-घी। बिना मांस-मलर्ल् 
सकता--इस बात का वह जोरदार शब्दों 
करती हैं। 
ताराबाई की कीर्ति युरोप में भी फैल चुकी | वाल्ने 
उन्हें “इंडियन-लेडी-सम्सन” (भारतीय महिला-पहलवान 
या “एशियाज-विमेन-हर क्युलिस” ( एशिया की म॑ 
कहते हैं। चार-पाँच वष हुए, उन्होंने शादी 
ग्ृहस्थाश्रम में प्रवेश किया है । उनके एक पुत्र 
मर गया ! ता? २६ जून १६२७ को, जमः 
के तिलक-पुस्तकाल्य में, व्यायाम 
बालकों ओर उनके माता-पिताओं का 
आकर्षित करते।हुए अपने भाषण में उन्हों 


+ 





बविश्व-विरूियात सत्री-पहलवान ताराबाई इ्७ 


ज्ाथ कहना पड़ता है. कि हमारी माताएँ अशिक्षिता एक रोग- 
असिता होने के कारण वाल्यकों का यथोचित पात्न-पोषण नहीं 
क्‍ कर सकती । व्यायाम आदि का सदुपदेश देकर न तो वे उन्हें 
क्‍ शक्तिशाली ही ब नाने का प्रयत्ञ करती हैं ओर न सदाचार ही 
की शिज्ञा देती हैं. बल्कि थोड़े समय के पश्चात ही, बचपन ही 
में, उनका विवाह कर उपकार के नाथ से उनका स्वेनाश करती 
क्‍ हैं। परिणाम स्वरूत् ये गीदड्-सभश्तियों से धोतियाँ खराब 
करनेवाले मेमने! आपके सामने हैं जिनभी अधिकांश कमाई 
 डाक्टरों के पाकेटों में दिन-रात चली जा रही है। मेरा तो पूर्ण 
विश्वास है कि औषधियों से रोग कमी दूर नहीं ही। सकता-- 
बाहे थोड़े समय के लिये उनसे लाभ क्यों न दिखाई देवे । 












प्र में तमी नष्ट होगा, जब “यग्रायार्मा को शरण की 








जायगी, और उसे पसीने के रूप में प्रकृति अपने-आप निकाल 
बाहर करेगी । मेरे उम्र इस ससय ४० वर्ष की है; किन्तु मैं 
अभिमान के साथ कहूँगी कि इस एकमात्र व्यायाम की कृपा से 
मुझे आज तक एक थार भी औषधि लेने की आवश्यकता नद्दीं 
पड़ी । मेरी अषधि व्यायाम है ओर में दावे के साथ कह 
सकती हूँ कि सबके लिये यद्ध॑ सब रोगों पर चलनेवाल्ी 
प्ति' है। व्यायाम से मेरा यद अथ नहीं हे कि जिस 
स्कस में आपको खेल दिखलाती हूँ वैसा ही आप 
भी करें अथवा अपनी ख््रर्यों से करावें। स्त्रियों का व्यायाम 
उनके घर का काम-काज दै। पीखना पोचा, इत्यादि उनको 





















८ स्वास्थ्य-शिक्षा और व्य 


अवश्य अपनाना चाहिये । इससे उनका शरीर नीरोग रहेगा. 
पुरुषों के लिये भी अपने घर का काम-क्राज ब्यायास ही 

सके तो ३--४ मील प्रति दिन घुमना 

है। अन्त में मेरा यही कहना है कि रो 

अतएवं मेरा अनुरोध है कि आप व्यायाम को अब 





स्वस्थ शरीर में स्वस्थ्य मस्तिष्क रहता है । 

छोटी हडियोंचाहछ्ी जाति के व्यक्ति भी कई पीढ़ियों तक 
लगातार व्याथाम का अभ्याप्त करते रहने से इतने लम्बे चौड़े 
ओर बलबान हो सकते हैं कि उनको पहिचानना कठिन दो जाता क्‍ 
है | श्रीयुत गोबर इस यथाथता के प्रत्यक्ष श्रमाण हैं। छः फीट 
से अधिक लम्बे होते हुए उन्होंने पंजात्री पहलवानों जैसा दीघ 
..._ शरीर पाया है। उनका बदन ऐसा सुन्दर और गठा हुआ बना 
के है कि राह चलते लोग उनका देखने लगते हैं । पहलवान होते. 
हुए भी गोबर बड़े प्रतिभाशाली ओर मेधावी व्यक्ति हैं। अपने 
पुव ज्ञों की भाँति उन्हें भी संगीत से बड़ा प्रेम हे और पढ़ने 
लिखने का उन्हें बड़ा चाव है। एक युग से हम लोग व्यायाम 
और ललित-ऋल। का स्रामं जस्य स्थापित करने की चेष्टा करते 
आये हैं और यदि किसी ने भाज तक सफल्लता पाई हेतो 
भऔयत गोबर ने, जो एक अच्छे पहल्तवान होते हुए भी ललित 
कल्ाओं के आदर्श प्रेमी हैं। जब संधार के द्वेबी-वेट-टाइटिंल 
के लिए गोबर और स्ट्रैग्लर लुइस की कुश्ती हुईं तब अमेरिका 
के पत्रकार गोबर को टैगोर की विवेचना करनेवाला पहलवान 7 
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१० स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


कहते थे | कसरती लोगों के संस र में केवल एक ही 
“ज्ञीन टनी” जो मशहूर बाक्सिंग चैम्पियन गिता जाता है, 
'गोबर की समानता कर सकता 

पहलवान होने के अलावा कबिः और 

भावनाओं से प्रतिष्ठित है । 

सन्‌ १६१४ ६० में गोबर अपनी शक्ति की पर 
इंगलेंड गये जहाँ उनका अच्छा! स्वागत 

“तरह उनका स्वागत हुआ क्योंकि लोगों को इस बात का अच 
'त्रह से पता था कि गोबर कल्लकत्ते के एक बड़े घनी 
"के क्ड़के हैं। फ्रांत ओर अमेरिका में लोग उन्हें 
“नाम से सम्बोधित करते थे। शीघ्र ही स्काटलड 


“पहलवान जिसी केम्पबेल से उनकी कुश्ती हुई 
“आठ मिनट में गोबर ने दो बार हराया 

. गोबर का दूसरा प्रतिदनन्द्वी ब्रिटेन का चैम्पियन जिसी एप्न 
'था। पहली पकड़ में गोबर ने. उसे सोलह मिनट में हराया। 
जब दूसरी पकड़ शुरू हुईं तब जिमी, गोबर को 
लगा । निर्णायक ने कुश्ती गोक दी और गोबर को 





'किश्व-विख्यात पहलवान गौबर .. ४७४१ 


गोबर को चैम्पियन की “जान-बुल-बेल्ट”' भी नहीं मिली जो कुड साल 
पहले गामा को मिल चुकी थी । 


इसके बाद श्रीयुत गोबर स्वदेश ,लौट आये और यहाँ आकर अपना 
प्रभाव जमाने में प्रयत्नशील हुए । उन्होंने बहुत सी अच्छी कुश्तियाँ 
जीती ओर उनकी ख्याति इतनी बढ़ गई कि एक बार उनसे गामा कौ 
कुश्ती पक्की की गई। गोबर के अचानक डिप्थीरिया की बीमारी हो जाने 
के कारण यह कुश्ती ऐन मोके पर रोक देनी पड़ी । योरोपीय महायुद्ध 
समाप्त होने पर गोबर अमेरिका चले गये ओर वहाँ अपने कुछ बंगाली 
सहयोगियों के साथ छः साल तक निवास करते रहे । पद्मपि स्वदेश में वे 
विशेष शक्किशाली पहलवानों में गिने जाते थे फिर भी पेशेवर पहलवानों 
से लड़ने के लिये उन्हें शुरू से ही वेसा अभ्यास करना पड़ा जिसमें वे 
. कई साल तक लगे रहे। अन्त में अल सैन्टल नामक पहलवान को हस 
कर गोबर ने संसार को “लाइट द्ेवी-वेट चैम्पियनशिप'' की उपाधि सर- 
कारी तार पर प्राप्त की | वे पहले भारतीय थे जिसे ऐसा सम्मान ग्राप्त 
हुआ । 


बाद में, गोबर को “हेवी-वेट-टाइटिल” के लिए उस समय के 
चैम्पियन एडवर्ड लुइस से, जो “'स्ट्रेग्लर” के नाम से मशढर था लड़ना. 
पढ़ा । द 
ग्लर से पहली पकड़ में गोबर जीत गये और दूसरी में हारे । 
लेकिन तीसरी और आखिरी पकड़ में, जिस पर फैसला होने वाला था, 
स्ट्रंस्सर बेईमानी से लड़ने लगा। जब वह बेतहाशा घंसे और सुक्‍्के 
चलाने लगा तब निणोयकों के सामने गोबर ने अपना एतराज़ पेश 
किया । इतमे में ही जब वे बातें कर रहे थे. स्ट्रं ग्लर ने उनका पांव 





ने अमरीकन पहलवान के इक में फैसला; कर ही दिया। अमेरिका के 





न निकला । 


सन्‌ १६२६ ई० में करीब करीब ऐसी हीं 
कीत में नेशनल कांग्रेस के परडाल में छोटे गामा से ग्रोवर 
गई । कुश्ती में यह एक अचलित और माननौय 
दो प्तिहन्दी पहलवान दाँव-पेच करते हुये अखाड़े के बाहर रस्सि 


किनारे तक. लड़ते लड़ते पहुँच जायें तो. निशायक उनको बाच 


४४५५ 


का शोर मचाना शुरू किया आर 
के ही पक्ष में निणोयकों ने भी तुरन्त फैसला कर दिया। कुछ 


अपने अमेरिका-ग्रवास में गोबर ने हेकेनश्मिट, 
जिम लॉन्डास आदि: बड़े बढ़े नामी 


ट्र निंग हासिल की । 
। भाईगुलाम ), गासा 











हा विश्व विख्यात पहलवान गोबर .. .. »ह॥े 






गोबर के कारण ही बंगाल-प्रान्त में कुश्ती का अचार बहुत बढ़ा हुआ 
है और बंगालियों की आश्वयजनक शारीरिक उन्नति का अधिकांश श्रेय 
गोबर को ही है। गोबर का पुत्र मानिंक ने भी उन्हीं की तरह हर बात में ' 
नाम पेदा किया है । बर्लिन में होने वाली अन्तराष्ट्रीय प्रतियोगिता में 
सम्मिलित होने के लिये चुतवा गया था सगर अपनी विश्वविद्यांलय कौ 
परीक्षा निक्रट होने के कारण न जा सका। मानिक ने हिन्दोस्तान के. 
अमेच्योर “हेवीवेट-वैम्पियन'' की सरकारी उपाधि प्राप्ति कर ली है। 
गोबर ने कुश्ती लड़ना छोड़कर अपनी सारी शक्ति, युवकों को व्यायाम. 
शिक्षा देने में लगा दी है और बंगाल के युवकों में नवजीवन प्रदान करने 
में लगे दें । 


॥ 


अंक आ 0 का ० 


ग “क्रसरत बिना मनुष्य निरोग नहीं रह सकता। 

* अजुष्य को पानी, हवा और अन्न की जितनी जरूरत है _ 
उतनी ही कसरत को भी। हाँ, कसरत . बिना _ मनुष्य ा 
वर्षों तक जीं सकता है और हवा, पानी तथा अन्न बिना 

४. नहीं, फिर भी यह सिध्दान्त स्वमान है कि कसरत बिना _ 

0,  भलुष्य निरोग नहीं रह सकता।” 





“महात्मा गाँधी 








: भीम मंवानी ने भी कितने ही विदेशी पहलवानों को जमीन दिखा दिखा 
कर बंगाल की शारीरिक दुबंलता का कलंक-मोचन किया है। प्रो० राम- . 
मूर्ति जिस समय कलकत्ते गए थे उस समय भवानी की उम्र यद्यपि १६ 
वर्ष की ही थी परन्तु उसके आकर्षक शारीरिक गठन व अपूर्व बल को 
देखकर-ओ्रोफेसर साहब इसे रंगून ले गये । जावाद्दीप में महा बलिष्ट पहल- 
वान को और सिंगापुर में एक अमेरिकन पहलवान को पछाड़ कर भवानी 
. जे १०० डालर की बाजी जीती ' तथा उसी पहलवान की.चलती हुई मो 
. शेक कर मोटर भी इनाम में जीत ली । जापान-सम्राट को अपने के 
से प्रसन्न कर एक स्वरण-पदक तथा ७५० का पुरस्कार प्राप्त किया । इर्स 
अकार एशिया के भिन्न भिन्न देशों में हिप्पोड़ोम सरकसके साथ अमर करके 
दो मोटर रोकना, पाँच-छु मन के लोहे के बन्दों को उठा कर लब़कों के 
खिलोने की तरह अपने हाथों पर उछालना, छाती पर ४० मन का पत्थर 
हुये २० आदंमियों को बैठा लेना, ६ मज़बूत आदमियों 


। सत्य है. छुयोग्य गुरू का सुयोग्य चेला निकलता है। 
शरिक-शक्ति के देखते हुए इनका नाम 'भीम-भवानी? सार्थक था। सम्बत 





विश्व-विख्यात पहलवान 


शुल्नाभ 


भारत के अ्रद्धितीय पहलवान गुलाम की झत्यु सन्‌ १६०० ई० में 
हुई मगर आज के दिन भी कुश्ती का हर एक शौक़ीन उसका नाम बड़े 
अभिमान के साथ लेता है । गुलाम, भारतीय ' पौरुष का एक आदर्श 
था। इस देश के पहलवानों में वह अपनी स्मृति अमर कर गया 
है। आज के दिन अत्येक प्रसिद्ध भारतीय पहलवान गुलाम कौ समता तक 
पहुँचने की चेष्टा करना ही अपने जीवन का आदर्श मानता है। गामा 
जैसा विश्वविजयी वौर भी बढ़ी नम्रता से स्वीकार करता है कि वह अपने 
पूजनीय उस्ताद गुलाम की शक्ति के बराबर कभी नहीं पहुँच सकता । 


गुलाम के साथ चुन्नी लाल बहुत बे” तक रहाव। 
प्रकार अपना विचार प्रकट किया था | 


चुन्नीलाल कहता था--“हिदुस्तानी कुश्ती के बारे में कुछ कहने के 
पहले मुझे उस्ताद गुलाम पहलवान की याद आती है। में सच कहता 
हूँ कि आज तक बैसा पहलवान दु निया के परद पर देखने में नहीं आया । 
हिन्दुस्तानी पहलवानों में कोई मेरे उस्ताद के पेरों की खाक को भी नहीं 
पहुँचता | उनकी बराबरी में था कौन १ न अब तक कोई हुआ है ओर न 
होगा । उनका कहना ही क्या है, बेजोढ़, बेमिस्ल, अपने वक्क, के लासानी 
जवाँमर्द ! आप जानते हैं, उस्ताद के जमाने में कितने ही पहलवान ऐसे 
थे जो रुस्तमेहिन्द कहलाने का दम रखते थे । कोई उनसे उन्नीस न पड़ता 
था मगर उस्ताद के आगे सबने मुँह की खाई। कोई उनकी बराबरी न 
कर सका । 


कँ 


“मेरी समझ में उस्ताद का सीना कम से कम अ्रद्धावन या 
चौड़ा था । दुनिया में आज तक अद्वावन इंच से ज्यादा चाड़ा सीना किसी 





नहीं हुआ । एक दफ़ा मैं और रहीम मुल्तानीवाला दोनों उस्ताद 
पीछे खड़े हो गये। उनके आगे से कोई हमें देख भी न पाता था । उनका 
बदन वाकई देखने क्राबिल था। शरीर का ऊपरी हिस्सा खूब गठा ञ्ा 
ओर भारी था, जाँघें बढ़ी सुडौल बनी थीं सगर कुछ पूरे बदन मुका- 

में ज़रूर बेतरतीब ओर पतली थीं । उनके उभरे हुये पुद्ट मानों फीलाद 
के बने थे। उनकी फुर्ती देखने काबिल होती थी जब अखाड़े में हे शेर के 


सानिन्द वे जोर करने उतरते थे । 


“उनको हज़ारों दाँव-पेंच मालूम थे सगर उन सबको आजमाने का 
मौका कभी नहीं पाया । अपनी ज़िन्दगी में उन्हें सामना करने वाला मिला 
नहीं । उनके चार दाँव बहुत मशहूर थे और ज्यादातर कुश्ती में बही 

इस्तेमाल भी किए जाते थे । उनके “घोबी पाट””? से तो कोई बचता 

“ढाक”, “एक हत्थी उखेड”” ओर “कसौटा” उन्हें खूब मजे हु 

उनका “कसोटा” ऐसा ज्बरदस्त लगता था कि पहलवान लोग चक्कर 

कर गिर पढ़ते ये । रहीम, रहमानी और मुम जैसे शागिदों पर जब वे 

दाँव लंगाते थे तब हम लोगों को ग्रश आ जाता था पहलवान की कड़- 
हर तरह को चपेट सह जाता था मगर वह भी कहता था 


कसोटा 


जात से चलता हैँ कि उसने अव्वल दर्जे के वीसियों पहलवान अपने 
शागिर्दों में से तैयार कर दिये जिन्होंने अपने जमाने में खूब नाम कमाया। 
हलवानों के कसी खुराक की ज़रूरत होती है, इस बात को व 
तरह जानता था और इसका ध्यान रखता था। 
स्वगीय नेहरू पेरिस ले गए थे। 
हुए थे 











वि्िश्व-विख्यात पहलवान- गुलाम डुऊ 


गुलाम के बाद करींब करीब उसी के जोड़ पर कीकड़सिंह पहलवान का 
'नास खूब बढा। गुलाम और कीकड़ की कुश्ती चार सर्तेबा हुईं | पहली 
कुश्ती स्व>० महाराज सर अतापसिंह के सामने जम्मू सें हुई जिसमें दो 
. चंटे तक दोनों खूब लड़े ओर आख़िर में कौकड की हार हुई । दूसरी कुश्ती 
लाहौर में हुई जिससें कीकड़सिंह ने “कसोटा” का दाँव लगा कर गुलाम 
को ऐसा फेंका कि वह बेहोश हे! गया। यद्यपि गुलाम को काफ़ी सज्ञा 
मिल गई सगर कुश्ती बराबर छूटी। इसक्रे बाद कीकड़ अपने अतिदन्दी 
को पछाड़ने का एक भी सौका न पा सका । तीसरी कुश्ती लाहौर में हुई । 
उस समय गुलाम का एक हाथ दृट चुका था लेकिन कुश्ती बराबर हुई। 


“व्यायाम करना कोई अमोदप्रमोद का । 
काम नहीं, जिसे हम कर या न कर। नहीं . | 
व्यायाम करना नागरिकों का पवित्र कत्त व्य 
है, जिसकी उपेक्षा हो नहीं सकती | हम लोग 


९ ६ 
| 

| | 
की 

| 

| 

|] 


अब अच्छी तरह समझने लगे हैं कि जब तक 
शर्रर बलवान न हो, आत्मा बलवती नहीं हो ४ 





६ #कमरी से; 00७३ कत पी कित 8 3कमंके' 
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प्रोफेसर इग्युन 


. ओफेसर सैन्डो की जन्म-भूमि जर्मनी के कौनिग्जवर्ग नामक स्थान 
है। बाल्यावस्था में वह इतना दुबंल था कि कभी-कभी तो उसके जीवन 
की भी. आशा न रहती थी । दस वर्ष की अवस्था में एक बार वह अपने 


पिता के साथ इटली गया। वहाँ उसने रोम और फ्लारेंस की 
. में पत्थर और धातु की सुदृढ़ मूर्तियाँ देखीं । उन की खुगठित 

कर उसने अपने पिता से पूछा कि क्‍या आज कल 

मल्ुष्य हैं या नहीं । उत्तर में उसके पिता ने कहा कि तियाँ उस 
.._ समय की हैं जब॑ कि शक्ति ही सब कुछ थी और भनुष्य के अंग-प्रत्यंग 
. ही उसके श्र थे। पिता के इन बचनों से उसके कोमल हृदय पर अप 


अभाव पढ़ा । वह उन्हीं मूर्तियों की तरह स्वस्थ एवं दृष्ट-पुष्ट होने 
चिन्ता करने लगा और व्यायाम आरम्भ कर दिया । २१ वर्ष की आय तक 
, सका शरीर यथेष्ट पुष्ट हो गया । सन्‌ १८८६ में सेमसन नामक पहल- 
. बान ने लंदन में घोषणा की थी कि जो कोई उसे पछाड़ेगा 
'पोंड और उसके चेले साइलकोप्स के जो पहाड़ेगा वह एक सौ पौंढ का 
पुरस्कार पावेगा। इस घोषणा के सुन कर सैन्डो वेनिस स नगर से लंदन 
' पहुँचा और सेमसन के ललकारा और विजय ग्राप्त की । साइ 
२४० पोंड के लोहे का बन्द दोनों हाथों से अपने 
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- प्रोफेसर इेग्युन सैन्डो । हे है. 


पौंड साप्ताहिक पारिश्रमिक लेकर अलहंबरा नामक स्थान में तीन महीने: 
तक खेल दिखाया । इस्र के बाद वह सैर करने के लिये एक बार फिर 
जर्मनी गया । वहां गोलिथ नामक एक श्रकांड मनुष्य से भेंट हुईं। वह पत्थर 
की खान में काम करता था। बड़े-बड़े पत्थर के ठुकड़े बढ़ी आसानी से उठा 
कर गाड़ियों पर लाद देता था । उस का आकार ऐसा विशाल एवं विकराल- 
था कि सैन्डो का थोड़ा उसे देखकर भड़क उठा। वह ६ फीट २॥ इंच: 
ऊंचा था। छाती ८० इंब चैड़ी थी। शरीर का वजन ४०० पौंड था। 
सैन्डो ने उसे बजाय ५ मारे प्रति दिन देने के २० मार्क देना स्वीकार कर 
अपने साथ ले लिया । एक दिन कुश्ती भी सैन्डो से लड़ा परन्तु कई दिन- 


बाद अचानक बिना कुछ कहे खुने चुपचाप चल दिया। 
फांस की राजधानी पैरिस में एक बार एक फांसीसौ ने सैन्डो के लड़ने. 


के लिये ललकारा और सैन्डो की नाक पर कस कर मुक्का मारा । क्षण भर के. 
. लिये सैन्डो विचलित अवश्य हो गये परन्तु एक दम उन्होंने आगे बढ़ कर: 
उसे गंद की भांति उठा कर एक मेज पर दे मारा। वह डेढ़ दिन तक अस्प-- 
ताल में बेहोश पड़ा रहा । न्यूयाक में सैन्डो ने कई व्याख्यान भी दिये। खेमे 
में तिल रखने के! जगह 'न मिलती थी। न्यूया्क से बोस्टन होंता हुआ 
वह शिकागो पहुँचा । वहां इन दिनों एक बहुत बड़ी अदर्शनी द्वो रही थी ॥ 
ऐसे अवसर पर सेन्‍्डो ने प्रचुर धन एकत्र किया । शिकागो से चल कर 
सेन्डो सेटलुई पहुँचा वहाँ अपने खेलों को दुहराने वाले के लिए दश हजार 
डालर का पारितोषिक घोषित किया पर कोई सन्मुख नहीं आया। सेंट लुई से. 
वह फांसिस को पहुँचा । वहां शेर ओर भालू की लड़ाई का विज्ञापन निकाला। 
२० इजार दर्शकों के लिए सुविस्तृत रंगशाला बनाई गई किन्तु पुलीस ने: 
तमाशा रोक दिया तब: सैन्डों ने भालू की जगह स्वयं ही लड़ने का इरादा 
किया; अपने मित्रों द्वारा मना करने पर भी वह किड्ित विचलित न हुआ + 
फलतः बड़ी घूम-धाम के साथ एक भयंकर शेर के साथ लड़ने के लिये 
अखाड़े में कूद ही पढ़ा ओर उधर शेर भी गर्ज कर सामने आया। सेन्‍्डो ने 
पैतरे से उसका निशाना बचा बारें हाथ से गर्दन ओर दांये हाथ से कमर पकड़ 








.स्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 





कुकी 


कर ४३० पाड के पशु-सम्राट के सिर से ऊंचा उठ कर पृथ्वी पर दे भारा। 
' बार फिर शेर क्रोधान्ध होकर उछला । अबकी बार सैन्डो ने उसे 
 लियां ओर गर्दन पकड़ कर आगे चारों खाने चित्त पटक दिया। 
इस श्रकार शेर पर अपने प्रचएड बल का आतंक जमा कर सैन्डो ने 
कौति और सम्पति कमाई। दूसरे दिन भी इसी अकार के सनोहर हर खेल 
हुये । तीसरे दिन टो वह इतना ठंडा हो गया कि सेन्डो को अपने कम्प 
धर बिठा कर अखाड़े में टहलने लगा । 
इसी अकार अपनी अद्भुत शक्ति का परिचय देते हुये सैन्ो ने आस्टरो- 
लिया-और न्यूजीलैन्ड की सैर की । आज से २५ वर्ष पूर्व भारत में 
बह आये थे । आपने कितनी ही उपयोगी पुस्तकों की भी रचनायें की हैं। 
सैन्डो व्यायाम प्रणाली का इतना आदर है कि सेना और पुलौस 
'के “अतिरिक्त स्वयं 





| का पहला काम है |? 








जबिस्को की जन्मभूमि होने का सौभाग्य यूरोप के 'पोलेंड” नामक 
देश के करको, नामक नगर को ग्राप्त ह । बचपन से ही अपने शरीर को 
मजबूत और ताजा-तगड़ा बनाने की घुन इसमें थी । साथ ही, यह पढ़ने 
में भी खूब परिश्रम करता था। यही कारण था कि जिस साल बीस वर्ष 
की उम्र में यह फट क्लास ग्रे जुए्ट हुआ--प्रथम श्रेणी में बी० ए० 
पास किया---उसी साल इसने “पेरिस में होने वाली यूरोप, अमेरिका और 
आस्ट्रेलिया कौ-पुराने ग्रीक “और रोमन लोगों के ढंग कौ-- खर्डी 
कुश्ती में' चैम्पियनशिप---पवश्ववि जयी' होने की पदवी ---जीती, और 
आज तक उस पदवी की रक्षा किये हुये है। यद्यपि गामा से हारने के बाद 
अब यह विश्वविजयी न २हा, तथापि विश्वविजयी गामा से हाथ मिलाने--- 
भिड़ने---का सौभाग्य इसने अवश्य आप्त किया । 
दो बष के बाद “विश्वना-विश्वविद्यालय” से इसने बेरिस्टरी पास की 
उसा के कास के साथ “विश्वना' के एक अखाड़े में यह कुश्ती का अभ्यास 
भा किया करता था ! 
.. पढ़ाई खतम हुई--अब जीविका का सवाल सामने आया । इसके 
पिताजी को इच्छा थी कि यह फॉज में भर्ती हा । किन्तु इसका पव॑त-सा 
शरीर देखकर इस को फोजी डाक्टर ने फोजी काम के अयेग्य करार दिया। 
तब यह अपने बल के द्वारा ही रोटी का सवाल हल करने का निश्चय 
कर यूरोप-अमेरिका में दिग्विजय करने के लिये निकला । 
जिविस्के के पहले गेलीशियन” नाम से लोग पुकारते थे । किन्त 
इसका भयानक डील-डोौल देखकर लोगों ने “जिविस्को'--हसी भालू 








9२ स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत 


कहना शुरू कर दिया, और आज संसार में यह इसी नाम से विख्यात है । 
पचौस वर्ष की अवस्था से ही इसने संसार की कई बार प्रदक्तिणा की 
है, ओर कुछ बार छोड़कर यह सदा विजयी हुआ है । इसका ररीर-बल' 
. गजब का है। इसकी राक्तसी शक्ति के आगे सेन्डो भी धुँ घला पढ़ गया था . 
. असाधारण उद्योग, नियमित खान-पान और अजेय उत्साह के कारण आज 
५६-४० वष की उम्र सें भी यह वैसा ही बलवान बना हुआ है। 


यूरोप ओर अमेरिका में 'फ़ारमर-बर्न्स' नामक पहलवान “कुश्ती काः 
पिता' समझा जाता है। छः हजार कुश्तियों में केबल सात को ही वहन 
जीत सका था। बड़े-बड़े महारथियों को वह पलक मारते चित कर देतः 
था। उसका पढ्न शिष्य “गाँच' था, जिसने “हेकेनस्मिथ' को पराजित कर 
चेम्पियनशिप जीती थी । इस “गाँच” के साथ १६ १० ईं० की परद्रहत् । 
नवम्बर को जिविस्को की कुश्ती हुई । “गॉचः ने शरत्त' बदी थी कि एक घंटे । 
में यदि मैं जिविस्को को चित न कर दूं” तो मेरी हार समझी जाय।. 


किन्तु जिबिस्को चित न हुआ । 


'गामा' द्वारा पराजित “डक्टर रोलर” से भी जिविस्को की कुश्ती 
दो घंटे बीस मिनट में भी हार-जीत का निर्णय 
था। तब, १६२१ ई० में, जिविस्को अमेरिका गया । वहाँ के जै 
'स्टेंगलर लुई! को तेइस मिनट में पछ्ाइकर यह चैम्पियन----दि 


.. बंगाली पहलवान गोबर से भी यह लड़ा था। पहली बार इसने पें 


कुक 


चत किया। किन्तु फिर तीसरी बार इसने साढ़े सात 


मिनट में गोबर को चित कर दिया । दूसरी बार गोबर ने भी छ मिनट में 


कर दिया--और जीत इसी की मानी गई । 


ह 





_ रूसी पहलवान जिविस्कोी..... ४३ 


यूरोपवालों का विश्वास है कि तीस वर्ष के बाद पहलवानों की 
शक्ति कम होने लगती है; किन्तु 'जिविस्को! इसका अपवाद है ) इसने दो 
बार चैम्पियनशिप जीती है और पचपन वर्ष की उम्र में भी यह चैम्पियन 
था। इसका अ्रधान कारण यह है कि इसका रहन-सहन भारतीय पहल- 
वानों से मिलता-जुलता है । यह भी सिर के बाल सॉड़वाता है, नंगे बदन 
रहता है और एक चादर के सिवा देह पर कुछ नहीं रखता। सचमुच 
अंग्रमशीलता में अदभुत शक्ति है ! 


न्‍सयकपअपपाटकतकलन्कः खहानमवतपकनान०ल्‍लफल हकररजनकपयामानयान्‍मीक, 





विख्यात महिला पहलवान 
कुमारी हमीदा बानू 


कुमारी हमीदा बानू भारत विख्यात महिला पहलवान हैं। इन्होंने 
रंगून में नसीर उद्दीन पहलवान, कलकत्ता में अब्दुल लतीफ़ पहलवान, - 
'बम्बई में गामा सोयम यानी ग्वाला कलकत्ता वाले, आगरा में फौरोज 
पहलवान, अमृतसर में करीम पहलवान लुधियाना में अलऊ पहलवान 
१२ द्सिम्बर १५३६ को प्रयाग में हुसेन वरुश लाहौरी नान खताई वाले 
से लड़ चुकीं हैं। इनके अतिरिक्त अन्य कई पहलवानों से भी कुश्ती लड़ 
चुकी हैं। भारत में पुरुषों से इस तरह की कुश्ती में लड़ने वालो पहली 
महिला हैं । 











चिन्तित रहा 
इसने व्यायाम का आश्रय लिया और लगातार कई वो" के 
अध्यवसाय से इसने सारे रोगों पर विजय पाई और यह एक हृष्ट 
व्यक्ति होगया । आगे चलकर इतना ग्रसि 


अपने ४५ वष्ो' के अज्ु भव के बाद व्यायाम की 
है, जिसका अनुसरण कर आज हजारों और ला 


खों व्यक्ति अपूर्व लाभ उठा 
रहे हें। थुरोप के भित्त-भिन्न देशों में आज इस पद्धति की अनेकों 


शालाएँ खुल गई हैं और लोग उनका उपयोग कर रहे हैं। एक बार 
औ सुभाषचन्द्र बोस ने कहा था 'इस समय हमारे देश हूं 
व्यायांम पष्दति के प्रचार की अवश्यकता है ।? 














अमरीका के असिद्ध व्यायामाचाय बरनर मेकफेडन का जीवन एक 
साहसी पुरुष का जीवन है । वे अपने बाल्यकाल में देह्यत के-खेतों में कठिन 
परिश्रम करके मुश्किल सेपेट भर भोजनक्े योग्य कमा सकते थे। आज 
सत्तर वर्ष की उम्र में वे अपने अध्यवसाय तथा परिश्रम के बल पर हज़ारों 
ब्यक्ियों को 'रोजी' दे रहे हें । वे केवल व्यायाम विशारद ही नहीं, ग्रसिद्ध 


प्रकाशक तथा पत्रकार भी हैं। वे बारह पत्र-पत्रिकाओं का प्रकाशन ओर 
सम्पादन करते है, उनके पत्रो' की ग्राहक संख्या १,५०००००० तक 


पहुँच गई द्वै । उनमें आरोग्य, र।जनी ति, समाजशाश््र, घरू समस्याओं आदि 
पर विचारपूर्ण सामग्री दी जातों है। मेकफेडन के विचारों ने अमरीकन 
जनता के जीवन में अनेक परिवर्तन किए हैं। वे अनेक स्व्रास्थ्य-संस्थाओं 

का संचालन करते हैं। न्यूजर्सी में उन्होंने तीन से आठ वष तक के. 
बालकों के लिये एक शिशु-शाला की स्थापना की हैँ । वे अपनो ससस्‍्था का 

निरीक्षण अपने वायुयान द्वारा, उड़ कर, करते हैं । कभी कभी वे स्वयं 

'पायलाट” का काम करते हैं। ६५ वीं वर्ष की आयु में उन्होंने विमान 

चलाना सीखा । इतना स्फूति है मेकफेडन में ? 

बरनर मेकफेडन की माँ ज्ञयी थी और पिता मज्जातन्तुओ के विकारों 

के शिकार होकर मरे थे । रोगी मातापिता का पुत्र आरोग्य का आदरशे 
उपस्थित करेगा, यह कल्पना किसे थी ? लोग उसका भविष्य बताते---, यह 
भी क्षयरोग का शिकार हुए बिना न रहेगा ।' बचपन में वे खेतों में 
काम १ रते थे। इससे उनका शरीर पुष्द हो गया था। दिन भर काम 
करना और गत को पढ़ना; यह उनका काम था। एक दिन क्रिप्तान ने 
मेकफेडन के लिये जूते” खरीदने से इन्कार कर दिया। वे नंगे पाँव खेत 


यायापम 




















] 


की रखवाली करना छोड़कर भाग निकले । उन्होंने पेट पालने के लिये 
'लकड़ियाँ चीरीं, आदमियों के दरवाजे पर--पड़े रहकर रातें कार्टी । 
“डाक्टर के यहाँ नोकरी की, अखाड़े खोले, शिकागो की ग्रदर्शिनी में व्यायाम 
के पंत्रे बेंचे । -प्रदशि नो के पश्चात वे न्‍्यूयाके गए । 


वहाँ उस समय उनके पास लगभग १ ५.२) था । इतनी रकम के बल 
“पर उन्होंने. एक व्यायाम-शाला खोली, जो काफी असिद्ध हुई। उन्होंने 
कई व्यायाम सम्बन्धी लेख लिखकर पत्र-सम्पादकों के पास भेजे, पर उनके 
विचारों से सहमत न होने के कारण वे लेख सघन्यवाद वापस 


तो मेकंफेडन को अदालत से १ वर्षा की केद तथा एक हजार डालर जुर्माना 
की सजा दी ग़ई। अपील होने पर कैद तो हट गई पर जुर्माना कायम रहा 
मेकफेडन के स्वास्थ्य सम्बन्धी सिद्धान्तों का उस समय मखौल उद्बाया 
जाता था। वे कहते--मानव शरीर सुन्दर है, अतः सौन्दर्य का प्रदर्शन 
होना चांहिये। इस सिद्धान्त के अनुसार उन्होंने जब सुन्द्र 

प्रद्शन एके गाडन में किया तो उन्हें शीघ्र दी 
आपने उपवास से रोग दूर करने तथा पेटेन्ट औष् 
अंचार किया। शरीर को व्यवस्थित रखने के 











व्यायाम विशारद्‌-श्रीप्रकाशचन्द्र यादव... ४५७ 


दो हफ़्ते उपवास करते हे ओर पानी पीकर ही रहते हैं । 
उन्होंने मनावांछित सन्‍्तति उत्पन्न करने के सिद्धान्त भी स्थिर 
किए | एक बार उन्होंने लिखा कि अ्रभी ६ लड़कियों का पिता 
हूँ ; अब में लड़के उत्पन्न करना चाहता हूँ | ठीक नो महोने बाद 
उनकी घम-पत्नी ने 'क्षड़के! को जन्म दिया | उसके बाद लगातार 
तीन पुत्र उत्पन्न हुए ! 'फिजोकल कलचर' के बाद अपनी' 
ज़िन्दगी के सत्य अनुभवों के प्रकाशन के लिय उन्‍होंने ट्र स्टोरी 
मैगजीन! के जन्म दिया! चार महाने में ही इसे पत्रिका 
के बीस लाख ग्राहक हो गए! आज वहू ४० लाख गआाहकों 
के हाथों में जाती हे! इसके बाद उन्होंने कई मासिक-पत्र 
निकाले | जिनमें ट्र॒ रोमाँस, रेडियो-मीटर, डिटेक्टिव, फोटोप्ले; 
ओर लिबर्टी मुख्य हैं | दुनिया में जो स्थान नाथक्लिप को प्राप्त 
हे बही मेकफेडन को भी प्राप्त होगा । 
मैकफेडन दीर्घायु पुरुष हैं, उनका रहन-सहन सादा है। 
धनवान होते हुए हुए भी दरिद्र है क्‍योंकि वे अपनी आय दान- 
धम में दे डालते है| उन्होंने अपने प्रकाशन की आय स्वास्थ्य 
की उन्‍नति के लिये “फाउण्डेशन” संस्था को दे डाली है। 
उन्होंने अपने विचारों स अमरीकन समाज में एक क्रांति 
उपस्थित कर दी हे । स्वास्थ्य-जगत में उनका नाम अमर रहेग 
इस्षमें सन्देह नहीं | 








व्यायाम-विशारद्‌ 
री; काशंचनद्र यादव साहित्य रल' 
लेखक, श्री हरचरण लाल वर्मो, सम्पादक 'सन्‍्त” 'जायृति,? 


अंग्रेजी में एक युक्ति का अमिप्राय हे--“उन्नति करो 
अथवा नष्ट हो जाय |” अथांत्‌ संसार उन्हीं को अपने अंतर्गत 
रखता है जो सदा दृढ़ता-पवक आग को आर बढ़ते रहते 8; ओर 
लिनमें आगे बढ़ने को शक्ति नहीं होती उन्हें वह काज् के अपण 
ऋर देता है | 
नुष्य की उन्‍नति ख्याति ओर प्रतिष्ठ का एक-मात्र कारण 
उसके गुण होते हैं। गुणों का सम्बन्ध चाहे दान-धम से हो 
चाहे परापकार से हो, चाहे विद्वता से हो, चाहे देश या समाज- 
सेवा से हो, उत्कष, कारण वही होते है. । ऐसे लोगों की 
जीवनियाँ हमारे लिये पथ के प्रदशक् का काम करतो ह. | उन्हें 
'पढ़कर हमें साहस मिलता है। हम आत्म-निरभेर बनते हें 
ओर विघ्न-बाधाओं से लड़ते हुये निर्दिष्ट पथ को ओर अग्रसर 
होना सीखते हैं। ज,बनियाँ हमें सिख्वाती हैं. कि जन्म से कोई 
महान नहीं होता । वह तो उसका अध्यवसाय, लगन, क॒त्त व्य 
परायण॒ता या अदम्य आत्मविश्वास से ही द्वोता हे, जो व्यक्ति 
“को महान्‌ बना देता है । इसीलिय जीवनियों का हमारे साहित्य 
“में विशेष महत्व हे 
_ यहाँ पर में ऐसे ही एक त्यागी युवक श्री प्रकाशचन्द्र यादव 
ल्‍का परिचय लिख रहाँ हूँ | श्री यादव जी मेरे बीस वर्षो के 
मित्र हैं और हम दोनों १६३० से काँग्रस में एक साथ काम 
करते आ रहे हैं। साथ-साथ जेल में भी रहे ओर कई पत्रों का 
का एक साथ सम्पादन भी किया | इस समय भी आप जीज 
मासिक पत्रिका के सहायक सम्पादक हैं। १९३७ में मैंने 'जाग्रति 
में श्री यादव जी. की जीवनी छापी थी । इसके अतिरिक्त 'माघुरी 
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(॥ व्यायाम-विशारद भ्रोग्रकाशचन्द्र यादव, साहित्यरत्न 
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“जीवन सखा', 'सेवा', यादवेश”, यादव, अधिकार! भारत 
आदि पत्रां में तथा 'हिन्दो सेवी संसार' ओर “आज के हिन्दी- 
सेवी” नामक पुस्तकों में भी श्री ग्रकाशचन्द्र यादव का संक्षिप्त 
परिचय ओर व्यायाम सम्बन्धी दजनों चित्र समय-समय पर 
प्रकाशित हुए हैं। ' | 

इस पुस्तक ( स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम ) 
को आज से दस वष पहले मेंने ही श्री यादव जी से लिखने का 
आग्रह किया था और पुस्तक का विज्ञापन भी अपनी पत्रिका 
'जागृति' में दिया था। मुझे हु हे कि आज वही पुस्तक प्रका- 
शित हो रही है, जिसमें व्यायाम-सम्बन्धी अधिकांश चित्र श्री 
यादव जी के ही व्यायाम के हैं । 


जन्म 
प्रकाशचन्द्र यादव का जन्म सन्‌ १6७१४ या ९५४ ईं०» में 
इलाहाबाद में प्रयाग स्टेशन के पास जवाहरगञ्ल ( ढरहरिया ) 
नामक गाँव में हुआ था। इनके पिता का नाम श्री रामचरन 
यादव था । द 

प्रकाशचन्द्र यादव नतो बी० ए० हैं और न एम० ए०, 
इन्होंने किसी विश्व ३300 में कोई उपाधि भी नहीं पाई । 
. परन्तु इतने अध्ययनशील कि हिन्दी की नामी पुस्तको में से 
शायद ही कोई ऐसी हो जिससे ये परिचित न हों । इंडियन श्रेस 

प्रयाग के पुस्तक विभाग में २० वर्षों से काम कर रहे हैं | 
राजनीतिक क्षेत्र में क्‍ 
जगतबन्द्य पूज्य बापू के पुण्य प्रताप से जिस आजादी का 
आज हम उपभोग कर रहे हैं, उसको आप्त करने में उनके जिन 
अनुगामियों ने भगीरथ प्रयत्न किया है उनमें श्री प्रकाशचन्द्र 





६ छः स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


यादव का भी महत्वपूर्ण स्थान हे | यादव जी जन्म-जात विद्राही 
ह। बाल्यावस्था से ही स्वतत्रता की लड़ाई में हिस्सा लेना 
प्रारम्भ किया था. और आज भारत को गुलामी से आजाद 
करके ही दम लिया। इन्हीं लोगों की तपस्या का फल हे कि 
आज हम स्वतंत्र हे। आज से २० वष पहले इन्हें लोग पागल 
कहते थे ओर मजाक उड़ाते थे। इन्हें बहुत से लोग समझाते थे कि 
अंग्रजों से नाहक क्यों छेड़-छाड़ कर रहे हो ? वे कुचल देगें 
चटनी बनाकर खा जायेंगे । उनके राज में कभी सूरज नहीं 
डूबता । इतनी बड़ी शक्ति से मूर्खों की तरह क्‍यों लड़ते हा । 
जिस तरह सब लोग रहते हैं तुम भी रहो। हवाई किले 
क्यों बना रहे हो | नाहक जेल जाकर और मार खाकर क्या 
लाभ उठा सकते हो ? हर तरह से लोगों ने इन्हें समझाया । 
लेकिन हजारों विरोधियों के बीच में भी अपने सिद्धान्त से कभी 
विचलित नहीं हुए | आगे बढ़ते गये। भूखों मरे, गाँव, समाज 
आर परिवार की फटकार सुती। घर के लोग भूखों मरे | घर 
की आथिक हालत खराब रही । जेल जाने पर घर की दख-भाल 
करने वाला कोई नहीं रहा। आपने जिस लगन और तत्परता 
से दंश की सेवा की है जनता के हित के लिए व्यक्तिगत तथा 
पारिवारिक सुख-स्वार्थो की जिस तरह से अवहेलना की, लाठियां 
की मार खाई और ऊपर घोड़े दौड़ाये गए | इस तरह 

आर वलिदान करके दंश को आजाद किया है उसे हम यहाँ पर 

सकते | 


आप अपना काम अपने स्वाभाविक ढंग से करते है । आड- 
म्बर ओर ढोंग से घृणा करते हैं। आप निर्भीक 
: त्यागी हैं। जिस काम को हाथ में लेते हैं उसे पूरा करते 
__ आपकी सच्चाई ओर .चरित्र पर कोई अँगुली नहीं उठ। 
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सकता है। सन्‌ १६३० में नमक कानून तोड़ने के अपराध में 
आप को ६ महोने की सज्ञा हुई थी। इसके अतिरिक्त पत्नी 
सहित कई बार नोकरशाही का विरोध करते हुए जेल हो आये 
हैं । कई वर्षा तक कटरा कांग्र स कमेटी के मन्‍्त्री ओर आफिस 
इंचाज रह चुके हैं। ओर इस समय भी जाज टाउन चाड 
कांग्र स कमेटी के मंत्री तथा शहर कांग्रस कमेटी के मेम्बर 
ओर बाढ़ उप-समिति के संयाजक हें । 

१५ अगस्त १६४६ ई० को सारे भारत में स्वतंत्रता समारोह 
मनाया गया था | आपने जवाहर गंज में स्वतंत्रता का झडा 
'फहराण ओर भाषण दिया था । क्‍ 

वर्षो' आपने विदेशी कपड़े और मादक द्रव्य को दुकानों पर 
धरना दिया । हि 

हरिजन सेवा काय 

आपने अस्पृश्यता के भेद-भाव मिटाने के लिए महात्मा गाँधो 
के आदेशानुसार बहुत काम किया था। विभिन्न स्थानों में 
भाड़, से सफाइ किया था । हरिजन मन्दिर प्रवेश में सहायता 
दिया था । 


चुनाव में 


१७३५ और १८५६ के प्रान्तीय और केन्द्रीय असेम्बली के 
चुनाव में कांग्र स उम्मीदवारों को सफलता दिलाने के लिए और 
५6४८ में जिला बोड के चुनाव में आपका काय विशेष 
उल्लेखनीय । 


शिक्षा प्रचार 


इसी तरह १७६३२ में जेल से आने पर महात्मा गाँधी के 
आदेशानुसार हरिजनों तथा आम निवासियों को शिक्षित करने 


ऋदॉिी 





दर स्वास्थ्यशिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायास 


के उद्देश्य से आपने एक रात्रि पाठशाला, हः पुम्तकालय और द 
एक कन्या पाठशाला ९ अप्रेल १९३९२ में स्थापति किया था, जो 
ञ्राज १५-१८ वर्षों से बहुत अच्छी हालत में चल रहा है । 


साहित्यिक सेवाएँ 


कुछ दिन बाद यादव जी साहित्यिक क्षेत्र में उतरे और 
खतनत्र रूपले पत्रों में लेख छपवाने लगे । उनके लेख आरश्भ में 
लखनऊ के प्रसिद्ध मासिक पत्र “माधुरी” में प्रकाशित हुए | वाद्‌ 
में प्रयाग के “विद्यार्थी”, “सेवा”, “जीवन सगख्श”, “जीवन- 
ज्योति” 'बालसखा' 'जाग्रती” 'यादव सन्देश” 'देशदूत' आदि में 
छपते रहे | इसके अतिरिक्त अन्य पत्रों में भी सेकड़ों लेख छपे 
हैं | कांग्र स में काम करते हुए “यादव सन्देश”, “जाम 


५, 


“जीजी” ओर “सिपाही” का सम्पादन भी एक साथ करते रहे । 


सम्पादन कला के साथ है 


हैं। उनकी अनेक महत्वपूर्ण पुस्तक प्रकाशित हो चुकी 

४२ के तूफानी आन्दोलन के समय उनकी पहली पुस्तक “विश्व- 
विवाहप्रणाली” नाम से छपी थी। १६४६ में “महापुरुषों के 
आदश उपदेश? पहला भाग का प्रकाशन हुआ | सन्‌ १६५० में 
स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायास' छपी । कई पुस्तक इस 


समय प्रेस में 
शि कं में | द्‌ 
विभिन्न स्थानों में व्यायाम भद॒ः 
व्यायाम से आपको विशेष प्रेम है। सन्‌ १६३५ ३० के अ० 


.. भा० ख्देशी प्रदशनी, प्रयाग में प्रचाराथ १५ दिन तक बराबर 
अपने कसरतों का प्रदू्शन किया था। १६३६ ओर 
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(८ 


स्वदेशी प्रद्शनी, प्रयाग तथा कांग्रेस अधिवेशन के अवसर पर 


१६३६ सें एक सप्ताह तक लखनऊ में अपने कसरतों का अद्भुत 
चमत्कार दिखाया था। इसके अतिरिक्त विभिन्न स्थानों में भी. 
अपने सुन्दर कसरतों का प्रदर्शन कर चुके हैं और पुरस्कार-स्व- 
रूप अनेकों पदक तथा प्रशसा-पत्र प्राप्त किया है। स्वतन्त्र 


'भारत के प्रथम प्रधान मन्त्र। पं० जवाहर लाल नेहरू, पं८ हृदय 


नाथ कजरू, विजयलच्सी पडित, भारत में अंग्र जी राज्य के 
लेखक कमवीर पं० सुन्दर लाल जी, बंगाल के राज्यपाल डा० 
केज्नाश नाथ काटजू आदि नेताओं ने आपके कछ्रतों को देख 
कर भूरि-भूरि ग्रशंसा किया था| सुप्रसिद्ध मासिक पत्र “माधुरी' 


ने अपने विशेषांक में आपके व्यायाम सम्पन्धी पचीस सुन्दर 


चित्र ओर परिचय छापकर प्रंशसा किया है । 

इसके अतिरिक्त हिन्दी-उद ओर अंग्र जी पत्रों ने मी इनके 
व्यायाम सम्बन्धी चित्र ओर परिचय छापकर प्रशंसा किया 
है | यादवजी लाठी, लेजिम, मुग्दर, जिजुत्सू, मूलर इक्सरसाइज 
यागासन, सूथ नमस्कार, जिमनास्टिक, पेरललबार, आदि व्या- 
यामों में निपुण है. । इसके अतिरिक्त दंड-बेठक ओर कुश्ती लड़ने 
का व्यायाम भा आप करते रहे ऑर २०-२५ मील रोज दाड़ भी 
ज्गाते थे । आपने कुछ दिन तक तिलक व्यायाम शात्रा, कानपुर 
. सनातन घम व्य!|याम-शाला, प्रयाग में ओर सेवा समिति में 
. रह कर व्यायाम सें रह कर व्यांयास की शिक्षा प्राप्त किया है । 
ओर जेल में भी व्यायामों का अभ्यास किया था । 


आपने एक कबड्डी टो्नामेन्ट का आयोजन किया था 
जिसमें आप ही ने “रेफरी” का काय भी किया था। हिन्दू 


ओर मुस्लिम २५ टीमों ने इस खेल में भाग लिया था ओर १० 


दिन तक बराबर ख़ेल होता रहा | आपकऊफे ही सभापतित्व में ' 


१७३७ में सिरसा यादव महासभा के अवसर पर अ० भा० 
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यादव व्यायाम प्रदर्शन हुआ था। जिसमें लाठी, लेजिम, कुश्ती, 
योगासन आदि का प्रदशन युवकों ने किया था । 

. ३० अक्टूबर १६३१६ ई० को अखिल भारतीय स्वदेशी 
प्रदर्शनी, प्रयाग का उद्घाटन पूज्य पंडित जवाहरज्ञाल नेहरू 
ने किया था। आमन्त्रण पाकर प्रदशनी में श्रीप्रकाशचन्द्र यादव 
मे कई हजार उपस्थित जमता तथा पंडित जी के सामने अपने 
कसरतों का अद्भुत चमत्कार दिखाया था। उपस्थित जनता 
ओर पंडित जी ने श्री यादव जी की कसरतों को भूरि-भूरि 
प्रशंसा किया था और प्रयाग के प्रमुख देनिक पत्र 'भारत' ने 
व जी के चित्र छापा ओर लिखा कि 'प्रयाग के कसरती 
युवक श्री प्रकाशचन्द्र यादव जी ने प्रदशनी में अपने 
सुन्दर कसरतों का प्रद्शन किया जिसको प्रशंसा पं० 


जवाहरलाल नेहरू आदि नेताओं ने की है ।? यह गौरव भारत 
में बहुत कम लोगों को प्राप्त है । 


यादव महासभा और युवक संघ 


श्री यादव जी १६४४ में अ० भा० यादव युवक संघ के 
काय कारिणी समित के सदस्य चुने गए। उसी साल संघ के 
अध्यक्ष श्री बिहारी शझ्गर दलाया बम्बई के आदेशानसार आपने 
प्रयाग में यादव यवक संघ को स्थायना किया ओर संघ का 
विधान बनाकर संघ को रजिस्टड करवाया | इसी वष अ० भा० 
. यादव सघ को भा रजिस्टड करवाया था श्रोदल्लायाजी की अध्य- 
. ज्षता में प्रयाग में यादव युत्रक कान्फ्र नस हुईं। आप ही उसके 
स्वागताध्यक्ष चुने गए थे। १६४५ में गोरखपुर में संयुक्त प्रान्तीय 
यादव युवक कान्फ्र नस आपही के सभापतित्व में मनाया गया 
१६४७ में प्रयाग नगर में यादव युवक सम्मेलन आपही की 
अध्यक्षता में मनाया गया। १६४७ में तहसील हँडिया में भी 
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यादव युवक समुमेलन के सभापति बनाए गए । नगर के विशिन्न 
मोहल्लों में दजनों सभाये' आपही के सभापतित्व में हुई । जिला 
यादव सभा प्रयाग के १४-१५ वर्षो' से काय. कारिणी समिति 
के सदस्य होते आ रहे हैं ओर इस समय निरीक्षक है । *६०४ 
में पटना यादव महासभा के अवसर पर अखिल भारतीय 
यादव साहित्य परिषद्‌ की स्थापना आपने किया था । श्री मन्ना 
लाल अभिमन्यु एम० ए०, सम्पादक यादवेश इसके अध्यक्ष थे .। 
१७४७ में परिषद का अधिवेशन प्रोफेसर रामलाल सिंह यादव 
एम०ए०, एल्न० टी० प्रोफेसर नागपुर युनिवसिटी की अध्यक्ष ता में 
महासभा के अवसर पर घनारस में मनाया गया। तभी से 
आप प्रधान मन्त्री होते आ रहे हैं। १६४७ में यादव सम्मेलन 
के स्वागताध्यक्ष चुने गए | १6३६ में यादव शिक्षा प्रचार 
समिति, प्रयाग के मन्त्री चुने गए। १८४९ में जानपुर में प्रान्तीय 
यादव मह।सभा के मनत्री चुने गए आर उस समय सं अब तक 
मन्त्री होते आ रहे हैं। अ० भा० यादव युवक संघ के अथिवेशन 
पटना, बम्बई ओर हाजीपुर बिहार के प्रतिनिधि चुने गए। 
१६४१ में सिरसा यादव महासभा के अवसर पर झअझ० भा० 
यादव व्यायाम प्रदर्शन के सभापति रहे हैं । 


विभिन्न संस्थाओं में 


१6३७ में कटरा कांग्रेस कमेटी के मंत्री तथा आफिस 
इन्चाज चुने गए और कई वष तक इस पद पर रह कर काय 
किया है । १९३८ में हिन्दी साहित्य समिति, प्रयाग के मंत्री चुने 
गए | १६४७१ सें सिरसा यादव महासभा के अंबसर पर अ० 
भा० हिन्दी-पत्र-प्रदशनी का आयेोजन भी किया था। ४०० 
से भी अधिक पत्र-पत्रिकाएँ प्रदशनी में आई थीं। १६३८ में 
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अ० भा० पत्रकार सम्मेलन, कानपुर के लिये प्रयाग के लेखक 
तथा पत्रकार संघ की ओर से प्रतिनिधि चुने गए। १७३१४ से 
१६४८ तक प्राम-सेवा-संघ के अध्यक्ष पद पर शआरूढ़ है | 
१६४६ में शहर काँग्रेस कमेटी प्रयाग के मेम्बर चुने गए। तब 

से अभी तक हैं | १६४७ में ग्राम-सुधार-स भा फतेहपुर बिछुआ के. 
अध्यक्ष बनाए गए। १७४० में जवाहरथगंज कन्या पाठशाला 

के और श्री कृष्णा हिन्दी-पुस्तकालय के मन्त्री रहे | १६४५-४६ 

. में नाइट स्कूल के मैनेजर थे, प्रान्तीय पत्रकार सम्मेलन ओर 
प्रान्तीय साहित्य सम्मेलन प्रयाग के चोथे अधिवेशन को सफल: 
बनाने में आपने बहुत प्रय्ष किया था।इस समय अण्माण 
... संयुक्त लेखक तथा पत्रकार संघ के मंत्री है.। ध 
उपयुक्त उल्लेखों से इस बात्त का प्रमाण मिलता 
"हक क, सामाजिक ओर साहित्यिक क्षेत्रों में इनका सहत्व. 

| | 
वीरांगना सुशीला 


क्‍ . आपके भारतोत्थान काय में आपकी घम-पत्नी श्रीसती 
हे सुशीला देवी यादव, सच्ची सहायिका सिद्ध हुई है। आज भारत... 
स्वतन्त्र है। स्वाधीन भारत का जब कभी इतिहास लिखा जायगा, 
जब उसमें भारत को स्व॒तन्त्र करने वालों का जिक्र किया 
जायगा, तब उसमें सुशीला देवी यादव का नाम भी देश के उत्त 
इनी गिनी महिला-रल्लों की श्र णी में रखा जायगा जिनके त्याग 
से भारत स्वतन्त्र हुआ है। 

. परिवार की गरीबी, समाज की मूखेता ओर नारी समाज 
अधिकारों के प्रति सजगता ने प्रयाग नगर के कमला नेहरू 
अस्पताल के सामने रेलवे लाइन के उस पार अल्लाहपुर नामक 
गाँव में श्रीमती सुशीला देवी यादव का जन्म हुआ था। झा: 
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प्रकाशचन्द्र य दव के इन्कलाबी जीवन के संसग में सुशीला देवी 
के मार्ग का निर्माण हुआ । 

उप्ती के फलस्वरूप वे स्वतन्त्रता की लड़ाई में हिस्सा 
लेकर जेल गई । श्रीमती विजय लक्ष्मी पंडित और श्रमती 
पूर्णिमा बनर्जी एम० एल० ए० आदि महिलाओं के साथ तीन 
. महीने तक नेनी सेन्ट्रल जेल में रह कर देश-भक्ति का मुल्य अदा 
किया है | यादव जी का यही अरमान था कि उनकी धमपत्नी' 
भी उन्हीं की तरह इनकलाबी और देश के लिए अपनी समस्त 
इच्छाओं को बलिदान कर देने वाली वीर रमणी हों। श्रीमती 
सुशीला देवी ने अपने पति की उस उच्च अभिलाषा को पूर्ण रूप 
से पूरा करने का प्यत्न किया हे। यादव जी ने कई ब्ष तक 
महिला-सेवा-सदन में रख कर सुशीला जी का पढ़याहे। 
यादव जी यह कहा करते थे कि “में तुम्हे ऋठपुतली बना कर 
नहीं रखना चाहता. में तुम्हें एक आदश देश से बिका के रूप 
में देखना चाहता हूँ ।” 

रो में ५5 
मजदूरों में सेवा काय 

आप मजदूरों के बीच में बोस वर्षा से उन्हीं के साथ, 
आन्दोलन को मजबूत बनाकर मजदूरों के अधिकारों के लिए 
लड़ रहे हैं। श्री यादव जी के जीवन को इस भाँकी से यह 


*े 


स्पष्ट हो जाता है. कि उनका जीवन विशेष रूप से किसानों ओर 


मजदूरों के हित में सतत संलग्न हे। उन्होंने! सामाजिक, 
राजनैतिक और साहित्यिक क्षेत्र में ही अपनी असीम प्रतिभा 
का परिचय नहीं दिया बरन भारत का कोटि-कोट जनता की 
सांस्कृतिक एवं आर्थिक उन्नति के लिए भी सर्देव प्रयत्नशील रहे. 
हैं। आपके कार्या की प्रशंसा राष्ट्र-पिता पूज्य बापू जी और 
वस्तन्त्र भारत के प्रथम प्रधान मन्त्री पं० जवाहर लाल जी नेहरू. 
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श्रध्यक्षता में किया था जिस में डिस्ट्रिक्ट बोर्ड के चेयरमेन ठाकुर 
शिवमुर्तिसिंह जी ओर बहुत से सदस्य ओर सरकारी अधिकारी 
भो उपस्थित थे | मकान बनवाने के लिए ऊ चे स्थान पर जमीन 
को माँग का प्रस्ताव सव सम्मति से पास हुआ था। प्रधान मंत्री 
पं० गोविन्द. वल्लभ पन्‍्त, धीलाल घहादुर शास्त्री, बाबू पुरुषो- 
त्तमद्‌ स टंडन, श्रो मुज्जफ़र हुसेन, मन्त्रो प्रान्ताय काँम्र स कमेटो 
आदि नेताओं से ऊँचे स्थान पर ज़मीन घर बनवाने ओर बाढ़ 
पीड़ितों को सहायता के लिए कई बार मिले | सभी ने आश्वासन 
दिया का शीघ्र ही बाढ़ पीड़ितों को ऊँचे स्थान पर जमोन दी 
जायगी । | 
“मेरा जीवन संघर्ष ओर राजनैतिक जागृति” नामक पुस्तक 
में लेखक महोदय ने अपने विचार प्रकट किए है;-- 
स्वस्थ और दीर्घजीवी होना हमारे हाथ की बात है। में 


कहीं*भी रहूँ ४ बजे सबेरे उठ जाता हूँ। में काम करने में सुख 
अनुभव करता हूँ, और मेरे पास अपने खेत है। खेतो के 
काम में मुझेक बड़ा आनन्द आता है। कड़ी धूप में भी आठ-द्स 
चंटे तक लगातार खेत काटता और माँडता हूँ । शारीरिक 


7 


व्यायाम मनुष्य को युवा बनाये रंखने में बड़ी सहायता पहुँचाते 
हैं। व्यायाम अनेक रोंगों की ओषधि है । किन्तु जिस समय मन 
ओर शरीर थक गया हो उस समय व्यायाम कदापि न करना 
चाहिये । नियमित रहने को आदत अच्छी है। में नियमित रूप 
से व्यायाम करता हूँ। इस समय भो मैं सुबह टहलता हूँ। सूर्य 
नमस्कार प्राणायाम, योगासन-दंड, बैठक, मूलर ओर मैकफेडन 
आदि के व्यायाम डेढ़ दो घंटा नित्य करता हूँ। मुझे अब तक 
दवा की एक बुद्‌ की भो आवश्यकता नहीं हुईं | में कभी भय 
 छूर रोग का. शिकार नहीं हुआ और मुझे; दवाइयों पर तनि 
भी विश्वास नही है । शरीर में कुछ भी वि 











है 
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होते ही में भोजन त्याग देता हूँ।एक बार मैने स्वर्गीय पूज्य 
बापू जी के अनशन सहानभूति में एक सप्ताह तक उपवास किया 
था | खुली ह॒व। में, धूप स्नान भी नित्य करता हूँ । खान-पान में - 
सदा से ही संयमी रहा हूँ। में जानता हूँ कि मुके कब, किंदना 
खाना चाहिये। में मादक द्रव्य का व्योहार नहीं करता। यहाँ 
तक कि पान ओर सिगरेट भी नहीं ग्रहण करता | कांग्र स के 
कार्यो में संलम रहने क कारण मेरे भे!जन में कुछ अनियमितता 
इधर बीसों वर्षों से है। कभी कभी ता दो बजे रात के भेज्न 
करना पड़ता है। यहो हाल साने का भी है। इधर दो वष से 
जब से भारत स्व॒तन्त्र हुआ है, पं> जवाहरलाल नेहरू पं० 
गोविन्द बल्‍्लम पन्‍त आर अन्य सन्त्रियों के आने पर चायपार्दी 
अधिक होने के कारण मुझे भी इन पार्टियों में जाने से चाय 
पीने को आदत पड़ गई है ओर मेरे साथी भी अधिकतर चाय 
पीने वाले हैं| लेकिन फिर भी में घर पर चाय बनवा कर कभी 
नहीं पीता । में मानसिक परिश्रम भी खूब करता हूँ । इस समय 
भी आठ घंटे तक दफ्तर के काय के अतिरिक्त पत्रों में लेख 
लिखता हूँ, सम्पादन करता हूँ ओर पुस्तकें भी लिखता हूँ | कभी 
कभी आठ आठ ओर दस-दस. घन्टे लगातार लिखता हो रहता 
हूँ। पढ़ता भी बहुत था लेकिन डाक्टरों ने अधिक पढ़ने के लिए . 
मना किया है इससे कम पढ़ता हूँ” है 

प्रतिकृत दशा में भो मनुष्य अपनो जाति, समाज आर देश 
को केसो और कितनो सेवा कर सकता है, यह बात श्रो प्रकाश 
चन्द्र यादव के जोवन-चरित्र से सीखने योग्य हे । 








संसार के सर्वश्रेष्ठ तैराक रोबिन चटर्जी 


इलाहाबाद के केन्द्रीय इक्साइज़ दफ्तर में एक दुब्बला-पतला 
सींकिया ज़वान--अधि तर नंगे पाँव--बैठ। रहता है और क्लर्क के 
काम को बहुत अनमना होकर करता है। उसने तैरने में विश्व 
प्रमुखता प्रास की है । जब वह दफ्तर की फाइलों में धँसा रहता है 
'तब भी नदी को नहीं भूलता और अक्सर कहा करता है - भेरे 
कानों में नदी का आह्यात गंज रहा है, मुझको तैरने की स्वतंत्रता 
री”! । वह अपनी उम्र बताने से इनकार कर देता है, क्योंकि उससे 
उसको याद आ जाती है कि उस पर बरस लदते चले जा रहे हैं झ्ार 
वह दिन करीब आ रहा है जब गहरी जल-राशि के बुज्ञावे का प्रत्युतर 
वह न दे पायेगा । उसका नाम रोबिन चटर्जी है--एक विश्व- 
विख्यात तैराक--जिसने तैरने में कई रिक्रार्ड तोड़े हैं | तैराक को 
हेसियत से विश्व प्रसिद्ध होते हुए. भी वह अपरिचितों का-सा जीवन 
व्यतीत करता है ओर तब तक प्रकाश में नहीं आता जब तक की 
कभी एक-ब-एक वह यह घोषणा नहीं करता कि वह इस रिकार्ड या उस 
रिकार्ड को तोड़ेगा और तब्र कई लोग उसको या तो किशी गहरी 
नदी में या किसी तालाब में तैरते हुए देखने को जाते हैं । 

रोचिन ने इलाहाबाद विश्वविद्यालय से सन्‌ १६२६ में बी० ए० 
पास किया 4 उसी विश्वविद्यालय में सात साल तक उसने व्यायाम- 
शिक्षक के रूप में नोकरी की पर बाद में उसे छोड़ दिया | “आपने वह 
जगह क्यों छोड़ दी १” मैंने पूछा। रोबिन ने कहा कि मुझे ऐसी 
स्वतंत्रता चाहिये थी कि मैं जन्न भी चाहता तब तैर सकता, इपलिये 
मैंने नौकरी छोड़ दी । मैं तो आदमी के वेष में एक मछली हैँ ओर 
भुभे पानी का वियोग बहुत अखरता है | 
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है. शोसा होगा जो फिर से पूरा नहीं किया जा सकता | उनके माता * खो 











७४ स्वास्थ्य-शिक्षा श्रोर ब्यक्तिगत व्यायाम 


शोबिन की तदा यह शिकायत रहती है कि उसे पर्याप्त मौजन नहीं 
मिलता । वह कहता है-- मुभे अच्छा खाना दो, काफी दूध दो श्रोर 
तब देखो मैं क्या कर दिखाता हूँ. |?” उसकी पत्नी आर ए% ऋंच्चा है 
' और उसको अपने इप्त परिशर को गलने में बड़ी दिक्कत होती है। 


उस को हमेशा रुपये की तंगी रहती है | 


.. एक बार रोबिन के कुछ ऋपालु मित्रों ने उनके फोयो लिंचवाये 
और विदेशों में उनका प्रचार किया और रोबिन भी इंगलिश चैनल मे 
अपने संतरण की प्रदर्शनी करने को राजी द्वो गये थे पर किसी प्रकार वह 
योजना कार्य-रूप में परिणित नहीं हो सकी झोर अन्र भी रोत्रिन को 
उसका अफ्षोस है। प्रायः व्वोग अपनी सफलता के मद में मस्त हो 
जाते हैं और समझने लगते हैं कि अब उनके सीखने योग्य कुछ घाको 
न रहा | पर रोबिन के साथ ऐसा नहीं हुआ । उन्होंने कई लोगों को 
वैर्ना सिखलाया है और छदा छोटे लड़कों तक से स्वयं शिक्षा प्राप्त 
करने को य्रस्तत रहते हैं, यदि उनके पास कोई नई सिखलाने योग्य 
कला है । वे बोले--' मेरे कई गुरु हैं । मैंने उन सबसे सीखा ओर 
' स्े सब मुझसे उम्र में छोटे ये । मुझ पर दूसरों को आयु देखकर कोई 
प्रभाव नहीं पड़ता । यदि एक बालक में कोई प्रतिभा दीखती है तो 
मैं उसका गुरु की तरह सम्मान करता हूँ ओर उससे शिक्षा लेता हूँ । 
इस मामल्ले में मैं बहुत दीन हूँ और इससे मुझे बहुत सद्ययता 
मिलती है | द 822, 
“ रोबिन की ग्राखँ कुछ कम्रजोर हैं पर वे' चश्मा नहीं पहनते ! थे 
.. अपने साथ एक डबल आइना लेकर चलते हईं ताकि उस्रकी मदद से 
पढ़ें सकें । “आप एक जोड़ी चश्मा क्‍यों नहीं बनवा लेते १!” मैंने 
'यूछा । ऊन्होंने कह अ्रव्वल तो उसके लिये उनके पास फिजूल' रुपये 
नहीं हैं शरोर दूसरे अगर चश्मा खो गया तो यह्द घाटा उनके लिये. 
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धंसार के सर्वश्रेष्ठ तैराक रोबिन चटर्जी छू 


पिता की #्ृत्यु हो चुकी है। उनके कोई भाई भी नहीं है । “यह श्रच्छा 
रहता है कि अपने मरने पर रोने वाले लोग कम ही हों । मेरी श्ली और 

बच्चा इसके लिये बहुत हैं। मुझे बहुतों की आपधक्ति नहीं चाहिए । 
मेरा जीवन सच्च सामान्य या आकस्मिक घटनाओं से रहित है । 


रेविन चटर्जी का कहना है कि--“मैं एक साथ कई लोगों को तैरने 
की शिद्दा दे सकता हूँ । मैंने एक नया तरीका निकाला है । मेरा विचार 
हे कि कुछ लोगों को वास्तव में तैरना क्‍या है यह सिखला दूँ । उनको 
अपने मर जाने के पूर्व पूर्ण दक्ष बना दूँ और इस तरह अपने तैरने 
वाल्ले चेल्े को पीछे छोड़ जाऊँ जो मेरी वास्तविक ख्याति हैं।” 


अपूे साहस 


रोबिन चटर्जी महोदय एक उत्साही तैराक हैं और नौ साल की उम्र 
से तैरना शुरू किया था, उन्होंने तैरने की कला में श्रपनी कुशलता का 
अब बहुत हो सुन्दर परिचय दिया है। 


रोषिन चटर्जी ने तैरने की ओर गम्भीर ध्यान १८ वर्ष की आयु से 
दिया है । जिस समय वे १८ बष के थे. सवा 6 घंटे में ४३ मील तैर 
कर सारे भारत में उन्होंने ख्याति प्राप्त की| १९२७ ई० में भी वे 
अरबसागर में साढ़े बारह घंटे में ३२० मील तैर गए थे | उस समय 
इनकी आयु २५ बर्ष की थी | १६२८ ई० में हाथ पैर चाँधकर ४ घंटे 
में २४ मिनट में गंगा जी में २४ मील दूर तक तैरते हुए चले गए 
_यथे। १४ सितम्बर सन्‌ १६३५ ई० को ज्यादा देर तक पानी में रहने का 
विश्व रिकार्ड ८८ घंटा १२ मिनट तक पानी में रहकर प्रयाग में रेकार्ड 
तोड़ा । ६ माच सन्‌ १६३७ को पुराना कायस्थ पाठशाला प्रयाग के 
मैदान में ७८ घंटा से अधिक समय तक तिना, रुके वाईसिकिल चलाने 
का संसार का रिकार्ड तोढ़ा । ४ जुलाई १६३६ को हाथ वांधकर 
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डी० ९० वी० कालेज लाहौर में ७२ घंटे तक पानी में रह कर संसार 
का रिकार्ड तोड़ा । १६४१ में +४ घंटे ८ मिनट में श्यरे मील तक 
गंगा जी में वैरते हुए. प्रयाग से बनारस गए ये। मिर्जापुर में तैरने की 
कला का प्रदर्शन भी किया था | कई जगह 'घढ़ियाल भी दिखाई 
दिया था | 
सन १६३५ में जिमखाना तिलक तालान एल में विश्व रिकार्ड 
तोड़ने को पानी में उतरे । दूसरे दिन से बेरे ३१ घंटा २० मिनट में 
ठठा पानी होने के कारण पानी से निकल आओ ये | इस तरह रोविन 
चटर्जी हाथ पैर बाँध कर, पानी में ज्यादा देर तक तैरते रहने का, 
लम्बी तैराकी में श्रौर अधिक देर तक बिना रूके बाईसिकिल चलाने 
का चार विश्व रिकार्ड तोड़ चुके हैं । 
रोबिन चटर्जी ने प्रयाग में युवक तैसक सद्ठछ नाम को एक 

संस्था आज से कई वर्ष पहल्ते स्थापित किया था | इस सद्ध के 
अध्यक्ष पं० जवाहर लाल नेहरू के बहनोई स्वगीये आर० एस० 
पंडित थे । प्रधान मंत्री रोबिन चटर्जी, सह्दायक मंत्री भी तुलसीराम 
जायसवाल, और कोषाध्यक्ष श्री कृपाशंकर, राय रहे हैं। इसी तैराक 
सड्डः की ओर से प्रयाग में समय-समय प२ तैराकी का प्रदेशन होता रहता 
है । ये सभी कार्य कर्ता रोजिन चटर्जी के शिष्य और श्रच्छे तैराक दे । 
सन्‌ ४२ में आरर० एस० पंडित की लखनऊ में मृत्यु हो गई थी। लाश 
प्रयाग लाई गई थी सच्ध के सभी कार्य कर्ता संगम तक साथ गए थे, 

.  क्लेखक भी साथ में था। 

.._सद्ठ के सभी काये कर्ता काँग्रेस के कार्य में बराबर दविस्‍्सा लेते रहे. 

हैं और इ समय भी कांग्रेस में भाग लेते ह । 


_शेविन चटर्जी के शिष्य हीरालाल चोरसिया 


खिलाड़ी ससार में देश का नाम उज्वल करने वालों में रोश्श्रि 
चटर्जी के शिष्य भी दीरालाल जी चौरसिया भी साइती ओर जीवन 








रोबिन चटर्जी के शिम्य हीरा ज्ञाल चोरसिया द ७७ 


को खतरे में डालने वाले युवक हैं। वह रोविन च््जी के साथ 
सभी जगह तैरने जाते थे और अविश्रान्त तैराकी में हिन्दुस्तान का 
रेकार्ड ८२ घंटा ३५ मिनट तक पानी में रहकर तोड़ खुके हैं । भम्जई 
में समुद्र में मी तैरे थे १५ अगस्त १६४२ को गुलाब बाड़ी तलाब 
फैजाबाद में हाथ पैर बाँधकर २४ घंटे तक तैरें थे। लम्बी तैराकी में 
हाथ बाँधकर मी कई बार प्रयाग में तैरने का प्रदर्शन किया था । 


जून सन्‌ ४२ में यू० पी० तैराकी प्रतियोगिता मिर्जापुर में २४ 
घंटा तैरे थे और प्रथम आए थे । 


२७ सितम्बर १६३७ ई० १५ वर्ष की श्रायु में८ घंटा में ४५ 
मील तक तैर गए थे | में रोविन चटर्जी के कई शिष्य ओर हैं। जो 
सभी अच्छे तैराक हैं | रोतिन चटर्जी और श्री द्दीरालाल जी 
चौरसिया जो दोनों मेरे मित्र हैं परिचय लिखने में मुझे बड़ी 
सहायता दी है । अंग्र जी मराठी, हिन्दी आदि पत्रों की फाइल इन्हीं 
मित्रों से प्राप्त हुई थी | मैं चाहता हूँ कि ऐसे साइसी घोर अपने जान 
कों जोखम में डालने वाले थुवर भारत के घर-घर में पैदा हों, ये ही « 
बस्तुतः राष्ट्र निर्माता ओर राष्ट के गौरव हैं । 





. धमार्थ काममोक्षाभ्णामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌ | 
““-चरक 


शरीरमाथ/ खक धम्मेसाधनम्‌ । 
-- के लिदास 


“आह 


शरीर ही के हित काम सारे, ' 
शरीर ही से सुख हैं हमारे। 
आत्मा नहीं धाय्यं बिना शरीर-- 
जेसे बिमा पिंजर बन्द बीर॥ 


२ 
शरीर से पुण्य, परोपकार, 
शरीर ही है गृण का श्रगार | 
शरीर ही है सुर-लोक-द्वार, 
शरीर ही से सुविचार-सार | 








सात प्रकार के धातु ः ७६ 
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शरीर ही से पुरुषाथ चार 

शरीर की है महिमा श्रपार | 

शरीर-रक्षा पर ध्यान दीजे, 

शरीर-सेवा सत्र छोड़ कीने।। 
यहाँ पर मानव-शरैर-रचना-सम्बन्धी कुछ मोंटी-मोटी बातें लिखी 
जाती हैं जिनको कि हर ए+ श्रादमी के लिये जानना जहुत ही जरुरो है । 


मानव शरीर की तुलना एक मशीन, जैसे रेलगाड़ी के इन्जन 
से की जा सकती है| जिस प्रकार से इजन में ताजा कोयला पानी 
देने की, राख ओर इस्तेमाल किए हुये पदार्थों के निकालने की, सफाई 
की और मोर्चा लगने पे बचाने के लिये उसे चालू रखने की ज़रूरत 
होती है | उसी प्रकार शरीर को. भी खाना-पानी देने, मल-मृत्रादि कै 
त्याग, स्नान, दनन्‍्त-मन्‍्जन इत्यादि क्रियाओं द्वारा स्वच्छु रखने ओर 
अंगों से काम लेते रहने की जरूरत है । 

जिस प्रफार इंजन के एक पुज़ें के ब्रिगड़ जाने से उसके काम 
में रकावट होने लगती है, उसी प्रकार से शरीर के किसी अंग के 
रोगग्रसित होने से सम्पूर्ण शारीरिक कार्यों में बाघायें पड़ने लगती है । 
यहीं तक ही नहीं बल्कि जिस प्रकार से इंजन को ठीक करने के लिए 
. एक चतुर गिसत्री या इंजिनियर की ज़रूरत होती है, उसी प्रकार से 
रोगी शरीर को सुधारने के लिये एक चतुर चिकित्मक की जो अग- 
प्रत्यंग के कार्यों से भले प्रकार जानकारी रखता हो, आवश्यकता 
होती है । 


सात प्रकार के धातु 


“रताद्रक्त ततो मांस माँसाभेदः प्रजायते । 
मेद्सो5स्थि ततों मज्जा, यज्ञ: शुक्र प्रजायते ॥” 








स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत ब्यायाम 


.. जो पदाथ इतने बड़े शरीर को धारण कर रहा है, उसको “घातु” 

कहते हैं। प्राचीन वेद्रक के अनुसार इस शरीर को घारण करनेवाले 
सात धातु हैं| इनऊ्े द्वारा शरीर का धारण और पोषण होता है ये 
धातु सात हैं | यथा-- 


१ रत . शरगैर के अन्दर तृप्ते ओर तरावट करता है | 

२ रक्त -शरीर में जीवन देता है । 

३ मॉाँस--ल्ले4न करके श्रवयवों के जोड़ता है | 

४ मेइ-स्नेहन अर्थात्‌ चिकास देता है । 

५ अधत्थि- शरीर को घारण कर रही है । 

६ मज्जा-अस्थियों की नालियों को भर्ती है | 

७ वीय-शरीर का सत्व है ओर प्रजा उत्पन्न करता है | 


सिय्रों के अन्दर एक ओर श्राठवीं घातु है जिसका नाम “शत्त॑व” 
| यह प्रति माह गर्भाशय से आता है । 
जिस प्रसार कि गर्भाशय मे गर्भ के अन्दर पाँच तत्व इक 
ड्ोकर इस शरीर को आँधते हैं, उसी प्रह्गार ये धातु मी जत्यन्न होकर 
शरीर शा निर्माण करते हैं। जिम्न प्रकार दध के ऊपर मलाई आती 
 छ और उसको हटा लेने पर फिर भो आती है, उसी प्रकार इस शअ्रह्मर 
. रस से ये मात धातु भी मन्नाई की भाँति उसन्न होता है 


रस - जिस समय चार प्रकार का भोजन ( भक्तय, लोहा, चोष्ठय. 

. ओर पे: ) मुँह में जाता है ओर दांतों ही चक्की में पीछा जाता है, 
उसमें लाल रत्त मिलता है, तब उसके अन्दर एक मधुर रस उत्पन्न 

. छ्ोता है | यही रस अन्दर पहुँचता है | आऑभाशय ओर आँव के अ्रंदर 
पाचन हुए भोजन से भी 'रस” उत्तपन्न होता है।यह रस जल रूप, 
अवाही, श्वेत, शीत, मधुर, स्निग्यि और गतिवाला है। इस प्रकार 
का रस सारे शरीर में होता है | इसका मुख्य स्थान हृदय है। यह 














सात प्रकार के घातु .. दम 


रस शरीर में फैली हुई रस वाहिनियों द्वारा सम्पूर्ण शरीर में फैलकर 
सब धातुओं का पोषण करता है ओर जब यह रस घट जाता है. या 
बढ़ जाता है, तब शरीर में श्रनेक उपद्रत उत्पन्न होता है। उस समय 
यही रस विष का कार्य करता है | साधारण बोली में इसको “अजीणं” 
कहते हैं । 

रक्त--यह रस जिस समय यकृत श्रोर प्लीहा में पहुँचता है; उस 
समय वहाँ के पित्त द्वारा रंगा जाता है। इस रगे हुए रस का नाम 
“पक्क” है | यह रक्त मी सम्पूण शरीर में रहता है। रक्त सम्पूर्ण 
जीवन का आधार है | यह रक्त स्निग्घ, तथा गतिवाला है। रक्त के 
विक्नत शेने से, पित्त भी विक्षत ही जाता है. तब शरीर में विकार हो 
जाता है | इस विकार को रक्त विकार कहते हैं | यक्नत, ओर प्लीहद्दा इस 
. रक्षक के उत्पत्ति स्थान हैं | 

माँस--रक्त जब परिपाक हो होकर श्रन अथवा सान्ध्र बन जाता है 
तब इसका नाम माँस हो जाता है | इस मास का विभाग होकर शरीर 
में ४०० पेशियाँ बन गई हं। जिसके द्वारा यह शरीर सुडोल, पराव 
दार, संगठित दिखाता है ' इसी माँस के अन्दर मनुष्य बल स्थिर है । 

मेद--माँस के परिपाक होने से मेद बनता है | इस मेद के द्वारा 
शरीर में स्थुलता आती है। जिस पुरुष में यह मेद बड़ी होती है, 
उसके उदर ओर नितम्ब भारी हो जाते हैं । 

ग्रत्थि-- शरीर का दाँचा इन्हीं से बना है | ये अस्थियाँ मेद के 
परिपाक से उतन्न होती हैं | ये अध्यियाँ इतनी सुदृढ़ होती हैं कि 
शरीर के श्रन्य धातु नष्ट हो जायें, परन्तु ये चिरकाल में जाकर नष्ट 
होती हैं । इसकी कुल संख्या २०६ हैं। द 

मज्ञा-यह धातु अ्रस्थियों के परिपाक से उत्पन्न होता हैं ओर 
अस्थियों के श्रन्दर भरा रहता है। इसका रंग हल्का गुलाबी होता है। 
इसमें रक्त की विशेष पुष्टि होती है। 








की 


स्वास्थ्य-शिनज्ञा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


.. शुक्र-यह धातु मज्जा के परेपाक द्वारा उत्न्न होता है। यह 
सारभूत पदार्थ है | 

संक्षेप में-“-इस सम्पूर्ण क्रिया का आधार श्रपना रक्त है। यही 
इन पदार्थों को उत्पन्न करने वाला अवयवों को शक्ति दे रहा है और 
यह रक्त रस से बनता है ! द 

शरीरस्थ मल -- इस परिपाक हुए र१ से नम्नप्रकार के धातुओं से 
मल निकलते ईं 


रसों से निकलने वाला मल .... ----कफ 

रक्त में से निकलने वाला मल.... . .---पित्त 

माँस में से निकलने वाला मल. . .... ---कान का मल 
मेद में पे निकलने +_ला मल... ... पस्ोना 

ग्रत्यि में से निकलने वाला मल... ...-.नख-केश 
मज्जा में से निकलने बाला मल ...... ...नेत्रमल 


.. शुक्र सार भूत होने से उसमें से कोई मल नहीं निकलता । 


 हड़ियों का ढाँचा 
अभ्यन्तर गतेः सौरयंथा तिष्टन्ति भूरूई : 
अस्थिसोरस्तथा देहा घियन्ते देहिनां श्र बम ॥ 
तस्माच्चिर विनष्टेषुत्वक मांगेषु शरीरिणाम्‌ । 
... ग्रस्थीनि न विनश्यन्ति साराण्ये गनि देहिनाम्‌ || सुभ्र त* 
शरीर का दोाँचा या पंजर इडिडयों से बना है, जो एक दूसरे से 
जुडी होती हैं| हडिहयों शरीर को ठीक आकार में. रखती हैं; उसका 


8 


*अर्थात्‌ जिस प्रकार वृक्ष अपने अन्दर के सार पदार्थ के कारण खड़े 
रहते हैं. उसी प्रकार शरीर धारियों का ढांचा भी इन्हीं सार-- भूत 
अस्थियों पर खड़ा. है। त्वचा. माँत आदि पदार्थ शीघ्र नष्ट हो जाते हैं 
परन्तु अस्थियाँ नष्ट नही होती | इसलिए इनको 'सार” कहते हैं 








-  हड्डयों का ढाँचा , । प्परे 
बे।क सेभालती हैं, ओर दिमाग़ ( मस्तिष्क ) दिल. हृदय और फेफड़ा 
( फुप्फुस ) आदि मर्म स्थानों को बाइरी आघातों से बचाती है । 

हडिडयाँ कई आकार की होती हैं। लम्बी, चिपटी, गोल और 
ठेढ़ी | बहुत सी हंडिडयाँ भीतर से पोली होती ईं, इनमें एक प्रकार 
की मुलायम वस्तु भरी होती है जिसे “मज्जा” कहते हैं। यदि हडिडया 
पोली न होती तो शरीर बहुत भारी हो जाता और मनुष्य को चलने- 
फिरने में कष्ट होने लगता । “मज्जा? से रक्त के लाल कणों की उत्तत्ति 
होती है | अस्थिपंजर के चार भाग हैं १--सिर, २>-घड़, ६ है ) हाथ, 
(४ ) पैर हा | 

सिर की हड्डियाँ 

सिर में २९ हडियाँ होती हईं;८ कपाब्न में ओर १४ चेहरे में । 

प्रत्येक्ष कान के भीतरी भाग में तीन बहुत छोटी-छोटी इडिडयाँ 


होती हैं । ड्ड्याँ 
धघड़ को ह 
घड़ में कुल ६६ हडिडयाँ होती हैं। २३ रीढ़ में जिन्हें रीढ़ की 
गुरियाँ कहते हैं | २४ परुलियों में, ६ छाती में, २ गल्ते में जिन्हें हँसली 
कहते हैं; दो कन्धों में जिनको पलनना या अंसरफलक कहते हैं ओर दो 
हडिडयाँ कमर. में होती हैं । 
हाथ की हड्डियों 
हाथ में ३२० हडिडयाँ होती हैं। ! बाद्रु में ? कोहनी से कलाई 
तक में, ८ कलाई में, ५ €्येली में, १४ अंगुलियों में, दोनों ह्वार्थों में कुल 
मिलाकर ६० हडिडयां होती हैं | 


पेर की हड्डि याँ 


पैर में ३० हडिडयाँ होती हैं। एक ज़ाँधा में, २ टाँग में, १ घुटने 
के जेड़ पर, ७ टखने में, ५ पौली में, १४ अँगुलियों में । दोनों पैर में. 






























दर 
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कुल मिलाकर ६० हडिडरयाँ होती है। कुल शरीर में इस प्रकारसे 
६६-+६०+६०+२२+ ६ ) २१७ हडिड॒याँ होती हैं । 

_ शैशव काल में बहुत-सी हडिड्याँ अलग अलग होती हैं परन्तु 
य॒वावसस्‍्था तक उनमें से कुछ इस प्रकार से जुड़ जाती हैं कि जोड़ का 
पता भी नहीं लगता | जैसे छाती की (उर फलक ) दडडी; छः इडिययों 
के जोड़ से बनी हैं, लेकिन बड़ों में यह एक ही मालूम होती है । 


हड्डियों के जोड़ 


“नोर्यथा फलकास्तीणी बन्धनैब॑हुमिः बता । 

भारक्षमा भवेदप्सु द्युक्ता सुतमाहिता ॥ 

एवमेत्र शरीरोडस्मिन्यावन्तः सन्‍्धवः समृताः | 

स्‍्नायुभिबंहुमिबंद्धस्तेन भारसहाः नरा |” 

दो या अधिक हडिड्यों के मिलने के स्थान संधि या जोड़ कहते 
हैं| हडिडयों के उन सिरों पर जे। तंबि के बनाने में भाग लेते हैं, एक 
प्रकार की चिकनी कोमलह्यि चढ़ी होती हे | इन हडिड्यों के सिरों को 
बन्ब्रक तंतु के बन्धन ठीक स्थान पर रखते हैं| यह हडडी को केत्रल कुछ 
ही दशाश्रों में हिलने डुलने देकर इन्हें स्थानच्युत हं ने' से बचाते हैं 
बन्‍्धक पाशो को स्नाथु कहते हैं। जोड़ों मे अंडे को सफ़ेदी की तरह 
का, संधि तेल होता हे, जिनके कार हडिडियाँ एक दूसरे पर सुगमता 
से फिसल सकती हैं।। 

संधि दो प्रकार की होती हे | अचल और चल | अचल संघियाँ 
विशेष कर कपोल की इडियों में होतीं हैं । 

चल सपियों के मुख्य दो मेद हैं। उदखल भर स'दशांकार 
उद्खल सर्धि में भाग लेनेवाली हडिडयों में से ए% हडडी अत्येक दिशा 

















मांसपेशियाँ टभ 


में बे रोक ठोक घूम सकती है. जैसे कंधे का जोड़ इसमें भुजा की हडडी, 
आगे पीछे; ऊपर नीचे, दाहिने बाएँ हर एक दिशा में घूम सकती है, 
कूल्दे का जे/ड़ भी इसी प्रकार का है । द 


_संदंशाकार संधि में केवल ऊपर नीचे या आगे ओर पीछे दो ही 
दिशा में, जाड़ में भाग लेने वाली हडिडययाँ हिल डुल्न सकती हैं। 
इस प्रकार के जोड़ों का उदाहरण हाथ की टेहुनी तथा पैर का 
घुग्ना हूँ | 


मांसपेशियाँ 
“क्रकशंकीकस येन मांसली भूप शोभते । 


बलमुलं क्रियामूलं पेशोनालं तदोरितम्‌ ॥ 
प्रत्यक्ष शरीर 


धम्पूण शरीर का आधा भाग, शरीर को सुन्दर, सुधड़, सुदृढ़, 
बनाने में ही माँस-पेशिया हैं । जिस पुरुष कोये पेशियाँ जितनी मजबूत 
ओर सुदृढ़ बनी होती हैं; वह उतना ही बलवान माना जाता है| शरीर 
का बल इनमें रहता है । 

संधियों और श्रंगों का सश्चालन मांसपेशियों द्वारा. होता है, जिसे 
साधारण भाषा में गोश्त के टुकड़े या पुग्ठे ऋइते हईँ। शरीर भर 
में.लगमग ५०० “मांस पेशियाँ हैं। इनका आकार इनके कार्य के 
श्रनुसार होता है । 

मांसपेशियाँ दो प्रकार की होती हैं। ऐ.च्छिक और अवैच्छिक । 
_ ऐच्छिक उन पेशियों को कहते हैं जो हमारी इच्छा के अधीन है; जेसे 
जब हमारी इच्छा घुटने या कुल्दे पर अपना पैर मोढ़ने या मुड़े हुए पैर 
को सीधा करने की होती है तब मोड़ने और सीधा करने वाली पेशियों 
द्वारा यह काम होता हे । 
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हमारी इच्छा न होने से वे निश्चल रहती हैं। इस प्रकार की... | 

पेशियाँ का एक सिय एक और दूसरा छिरा दूसरी इडडी पर लगा होता 
है | प्रायः इन दोनों सिरों के ब्रीच में एक जोड़ रहता है। जिसका 
परिणाम यह होता है कि पेशी के सिक्कुड़ने में दोनों हडियाँ जिन पर 
वह लगी होती है एक इसरे के पास आती हैं | जेसे भुजा के सामने की 
दिशिरस्कर नामक मांतपेशी का एक सिर तो पहनने या अ्रंसफलक मे 
लगा होता है, श्रौर दूसरा सिय बाँ€ में कोहनी के बोड़ से लगा होता 
है | जच यह सकुचित होती है तब कोहनी को मोड़ती है श्रौर बाँह को 
ऊपर की तरफ उठाती है। 


कन्डरा 


सफ़ेद चमकीले चिमड़े बन्धन जे। कि मांस-पेशियों के हडिड्यों पे 
बाँधते हैं कंडरा, कहलाते हैं। 


थ्रनेच्छिक माँस पेशियाँ हमारी इच्छा की राह न देखकर श्रपना 
कार्य किया करती हैं | छाती में दिल का घढ़कना साँत का लेना और 
भोजन की पाचन-क्रिया इत्यादि सब कार्य अनैच्छिक है पेशियो-द्वारा 
होते है| ये श्रपना का निद्रा और बेहोशी ढ्ी हालत में भी करती 
रहती हैं । 


आँतों की. अनैच्छिक माँस पेशियों द्वारा भोजन का अंश पाचन 
क्रिया के समय एक सिरे से दूसरे सिरे को जाता है ।. 


हृदय की अ्रनैच्छिक माँनपेशियों की सूक्षय रचना विशेष प्रकार की 
होतीहे।.... 
. किन्हीं कारणों से रित्ताशय में पित्त की पथरी बन जाती है. जो कि 
' पिचाशव के स'कुचन होने पर कभी कभी दित्त-नालिका-द्वारा अहरा 
. पित्त रस के साथ जाने की कोशिश करती है इससे पित्त-नली छिलतन 
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लगती है, जिससे शत्यन्त तीत्र बेदना होता है। इसे विलियरी कालिक 
. कहते हैँ। यह वेदना पित्त की पथरी के पित्ताशय में लोग आने या 
ग्रहणी में पहुँच जाने पर शान्‍न्त होती है । दोनों प्रकार के 'सों के 
मिलने से भोजन का शेष अंश और भी पच जाता हे। अहणी से 
. निकल 6र यह छोटी आँतों में पहुँचता है । 


छोटी ऑआँव 


यह एक २० फ़ोॉंट के लगभग लम्बी नली है जो सर्पाकार लिपटी _ 
रहती है अर्थात्‌ इसकी एक तह पर दूसरी तह पड़ी रहती है जिससे 
थोड़ीसाी जगह मे यह पब समा जाती है | इमें भी एक प्रकार का 
रस बनता है जिससे भोजन का अंश ओर भो पतला होकर आँतोंद्वारा 
सोखने के योग्य हो जाता है । 


इस नली की माँस पेशियाँ इस प्रकार से फैलती छिकुड़ती रहती 
हैँ कि उनकी क्रिया से पचा हुआ भोजन का द्राव उसके ऊपरी सिरे 
धीरे घीरे निचले सिरे पर पहुंच जाता है।श्रांतों के इतनी लम्बी 
होने का कारण यह है कि भोजन का द्वाव देर तक उनमें रद्दे और 
उसमे से पोषक अंश खिंच का रक्क में पहुँच जावे | 


बड़ी आँत 


छोटी आआँतों के निचले सिरे से बड़ी श्रातों का सरा जुड़ा रहता 
है । मोजन का सारहीन अथवा बगैर पचा हुआ अंश बड़ी आँतों में 
पहुँच कर घीरे घीरे एक सिरे से दूसरे सिरे को जाता है जैसे कि 
छोटी आँतों में अपर वर्णन किया जा चुका है | बड़ी अति पाँच साढ़े 
पाँच फुट लम्बी होती हैं | पेट के दाहिनी तरफ नीचे से झुरू होकर 
यह उपर के जिगर के पास तह जाती ह ; वहाँ से मुड़कर मालाकार 
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है] 


यह बाई तरफ तिल्‍ली के पास तक ज्ती है | वहाँ से मुड़कर सीधे 
नीचे तरफ़ जाकर मलाशय में समाप्त हो जाती है। सड़ी आँत छोटी. ह 
श्रांतों को एक बड़ी माला के आकार में घेरे रहती हैं| यह भोजन 
के सार हीन अंश से जल का भाग सोख लेती है ओर उसको गाढ़ा 
करके मल ( पाखाने ) के आकार कर देती है। श्समें से निकन्न कर 
मल ( पाखाना ) मलाशय जमा हो जाता है। इसके कुछ हृद तक 
जमा होते ही उस स्थान की ज्ञान नाड़ियाँ मलोत्सर्ग करने की सूचना 
. देती हैं। मलाशय की माँरापशिनों के संकुचन से मल गुदा-मार्ग से 
पा.खाने के रूप में बाहर निकल जाता है | मोजन का अंश दो प्रकार 
से आंतों से लिंच कर रक्त में पहुँचता है । (१) रसवाहिनी नालिकाओं: 
द्वारा भोजन का चरबीला अंश दूध के रूप में लिंच जाता है। ये 
नालिकायें एक दूसरे से मिलकर बड़ी होती जाती हैं श्रौर अ्रंत में 
एक बड़े रस वाही नाल में समाप्त हो जाती हैं| यह गले के पास बाम 
भाग की ऊरध्व॑ महात्िरा में समाप्त हो जातो हैं। जिसके द्वारा इसका 
पमस्त- रख हृदय के वाम भाग में पहुँच नाता है | यहाँ पर यह रक्त 
से मिल जाता है| (२) भोजन का अश अत्यन्त सूक्ग रक्त-नालिकाश्रं 
द्वारा छोटी ओर बड़ी आँतों से खिंच जाता है। सूक्षन नालिकाश्रों के 
स गम से बड़ी नालिकार्ये बनती जाती हैं जो मिलकर एक बड़े जाल 
द्वारा कलेजे ( जिगर ) में इस भोजन के सार को पहुंचाती हैं। यहाँ 
: से फिर यह सूह्षम नालिकाओं से विभाजित हो जाती है | जिगर इसमें 
से पित्त के कुछ चरबीदार पदार्थ और शक्कर का श्रंश निकाल लेता 
 है। इनके निकल जाने के बाद रक्त नालिकायें एक दूसरे से संगम 
करके अधः महापिरा में समाप्त हो जाती है। अधः महासिरा में और 
भी छोटी छोटी नालिकायें, आमाशय, प्लीहा, अश्रग्नाशय और आँतो 
इत्यादि से पाकर मिलती हैं । यह अपना अशुद्ध रक्त, जो इन अंगों 
को भोजन. पहुंचने के बाद बचा है और जिसमें इन अंगों का मल्ल भी 
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मिल गया है इसी में डालती हैं। यह सब रक्त इकठ्ठा होकर दिल के 
निचले दरवाज़ से साफ़ होने के लिए चला जाता है।.... 
शरीर में जितने भी तन्तु हैं जेसे मात, हड्डी, स्नायु, त्वचा, नाड़ी 
इत्यादि सबको रक्त द्वारा ही भोजन मिलता है। जिस तन्तु या अंग को 
जिस वस्तु की आवश्यकता होती है वह उसे रक्त से खींच लेता है ओर 
हानिकारक पदार्थ या व्यर्थ के पदार्थ उसमें फक देता है। 


खून का प्रवाह 

छाती की बाई ओर सातवीं पसली के पास हड्डियों के नीचे माँस- 
पेशियों का एक पिंड रहता है जिसे हृदय या दिल कहते हैं । इसका 
आकार कमल की बन्द कली सा होता है। लम्बाई चोड़ाई में प्रत्येक 
मनुष्य का दिल बन्द मुट्ठी के बराबर होता है। यह एक थैली में बन्द 
होकर माँस पेशियों से जकड़ा होता है। इसका दाहिना भाग नीला ओर 
बायाँ लाल दिखलाई पड़ता है । इसका कारण यह है कि दाहिनी तरफ़ 
अशुद्ध ओर बाई” तरफ़ शुद्ध लाल रक्त रहता है। द्ृदय चार कोठरियों 
में विभाजित होता है । दो दाहिनी तरफ़ ओर दो बाई तरफ़ होती 
हैं| दाहिनी तरफ़ की ऊपरी कोठरी में दो छेद होते हैँ। एक ऊपर 
ओर दूसरा नीचे प्रत्येक छिद्र से एक बड़ी रक्त की नली जुड़ी होती 
है | ऊपरी बड़ी नली के ऊध्वमद्यासिरी कहते हैं। यह शरीर के ऊपरी 
भागों श्रर्थात्‌ सिर, हाथ और छाती से अशुद्ध रक्त लाती है| निचली 
नली के अधः महासिरा कहते हैं | यह पेट, आँतों, आमाशय, जिगर, 
तिल्‍ली इत्यादि से अशुद्ध रक्त द्वदय के दाहिने भाग में पहुँचाती है । 
ऊपर और नीचे की कोठरियों के बीच में एक द्वारा होता है। जब 
ऊपरी कोठरी संकुचित होती है तन्न इसमें का रक्त इस द्वार से होकर 
नीचे की कोठरी में आ जाता है। रक्त के भर जाने से द्वार बन्द हो 
जाता है और नीचे की कोठरी के, जिसे दाहिनी वेन्ट्रिकल कहते हैं, 
आकस्मिक संकुचन से रक्त एक बड़ी रक्त-नली के द्वारा फेफड़ों में 
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पहुँचता है । यह रक्तन-नली आगे चल कर दो शाखाओं में विभाजित 
हो जाती है | इनमें से एक दाहिने श्रोर दूसरी चाये फेफड़े में पहुँचकर 
अपंख्य सूक्ष्म रक्त-नालिकाओं में बट जाती है । फेफड़ों में स्वास की 
वायु से शुद्ध होकर रक्त दूसरी प्रकार की रक्त-नालिकाओं द्वारा इकट्ठा 
होकर दो बड़ी-बड़ी नलियों द्वारा हृदय के बाई! तरफ़ की ऊपरी कोठरी 
में, जिसे बाई. श्रारिकल कहते हैं, लोट आता है। यहाँ स रक्त एक 
दरवाज़े से होकर नीचे की कोठरी में जिसे बाई वेन्ट्रिकल कहते हैं आता है। 
बाई' ओर की निचली कोठरी से एक बहुत बड़ा रक्त'नाल निकलता है 
जिसे महाधमनी कहते हूँ | इस कोठरी की मॉँसपेशियाँ सिकुड़ कर इतने 
वेग से रक़्त को पिचकारी की तरह से इस नाल में फेंकती ई कि यह 
र्क बड़े नाल की शाखा प्रशाखाओं द्वारा श्रंग-अंग में व्याप्त हो जाता 
है| हृदय से शुद्ध रक्त इतने वेग से निकलता है कि शरीर के किसी 
भी भाग में उसकी चाल बन्द नहीं होती। इस बात की परीक्षा, किसी 
भी अंग की इन नालिकाश्रों, जिन्हें घमनी कहते हैं, के काटने से हो 
सकती हैं । यदि पैरं या द्वाथ के अंगूठे की कोई नालिका कट जाय 
तो उसमें से रक्त की बार. पिचकारी की तरह छूटने लगती है। 
शरीर के मल और गन्दी चीज़ों के लेने से रक्त फिर श्रशुद्ध हो 
जाता है | यह अशुद्ध रक्त दूसरी प्रकार की नालिकाश्रों, जिन्हें सिरायें 
कहते हैं, द्वारा इकठ्ठा होकर फिर हृदय के दाहिने भाग में लौट श्राता 
है| रक्त-नालिकायें एक दूसरे से मिलकर बड़ी हो जाती हैं और अन्त 
में शरीर के ऊपरी भागों की रक्त-नालिकारयें एक बड़े नाल में धमास 
हों जाती है | इसी में गत्नें के पास लसिका और भोजन से लिंचा हुआ्रा 
दूधिया रस भी मिल जाता हैं| यह रक्त-नाल जैसा कि ऊपर वर्णन 
किया जा चुका है दृदय की दाहिनी आरिक्त नामक कोठरी में ऊपरी 
छेद-द्वाग अशुद्ध रक्त पहुँचा देती है| शरीर के निचले भागों से भी 
श्रशुद्ध रक्त' जमा' होकर एक वड़ी रक्त नली-द्वारा द्ृदय की दूसरी 
कोठरी में निचले छेद से पहुँच जाता है। इस कोठरी से फिर नीचे 
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की कोठरी, जिसे दाहिनी वेन्ट्रिक्ल कहते हैं, में जाताहै। इस कोठरी 
. के स'कुचन से रक्त साफ़ होने के लिए, पिचक्ारी कीं तरह वेग से 
फेफड़ों में जाता है | रात-दिन, सोते-जागते यह रक्त का प्रवाह होता 
रहता है। , 
शुद्ध रक्त की नालिकायें जिन्हें धमनी कहते हैं अधिकतर शरीर की 
भीतरी सतह में होती हैं और अशुद्ध रक्त को हृदय में लोयाने वाली 
नालिकायें जिन्हें सिरायें कहते हैं, खाल के नीचे होती हैं | किसी-किसी 
स्थान पर धमनी कुछु ऊपर को रहती दे जेप्ते अँगबूठे के नीचे की कलाई 
में । इसको साधारण भाषा में नाड़ी कहते हैं। इसपर उँगली रखकर 
- परीक्षा करने से शरीर का बहुत कुछ भीतरी हाल मालूम हो जाता है | 
साधारणतया मनुष्य का हृदय एक मिनट में लगभग ७० बार घड़कता 
है। अथांत्‌ हृदय जितनी ही बार सब धमनियों में रक्त फेंकता है 
उतनी ही बार वे भी फड़कती हे। ज्वर की दशा में हृदय की 
गति तीव्र हो जाती है इसी कारण से नाड़ी भी जल्दी जल्दी चलने 
लगती है | बच्चों की नाड़ी अधिक तेजी से चलती है। बुड॒ढों और 
कमजोर आदरमियों के नाड़ी की गति मन्द होती है। सोते समय यदि 
हाथ या किसी दूसरी वस्तु का दबाव हृदय पर पड़ जाता है तो हृदय 
को रक्त फेंकने में कुछु अधिक परिश्रम करना फड़ता है। इसी कारण 
बुरे-बुरे स्वप्न दिखलाई पड़ने लगते हैं और मनुष्य कभी कमी डर 
कर चिल्ला उठता है। क्रुककर बेठने श्रथवा क्ुककर चलने से भी रक्त 
के प्रवाह में रुकावट होती है | 
इवसन क्रिया ओर रक्त की शुद्धि 
जब हम स्वॉस लेते हैं तब बाहर की शुद्ध वायु नाक में जाती है । 
नाक की नली की भीतरी सतह पर सैकड़ों छोटे छोटे बाल होते हैं जो 
वायु की गंदगी ओर कीड़े-मकोड़ों के श्रन्दर जाने से रोकते हैं। इस 
नली की सतह पर रक्त की सूक्ष्म नालिकाओं का जाल होता है जिसके 
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संसर्ग से ठंडी वायु की ठंडक जाती रहती दे | मुँह खोलकर साँस लेने 
से न तो वायु छुन सकती है ओर न उसकी ठंडक ही नष्ट हो सकती 
है। इसलिए, ऐसा करना स्वास्थ्य के लिए द्वानिकारक है | वायु नाक 
कीं नली के द्वारा कंठ, स्वर-यन्त्र, श्वास-पथ और स्वास-नालों में होती 


हुई दोनों फेफड़ों में पहुँचती है । 


हु 


अस्थि-पंजर से सुरक्षित हँसली के नीचे छाती में दोनों तरफ एक- 

एक फेफड़ा होता है। ये एक दीली यैली में बन्द होते हैं | इनका रग 
श्रौर आकार बहुत कुछ केले के फूल से मिलता जुलता है | स्वास-नालियाँ 
फेफड़ों में जाकर शाखा प्रशाखा द्वारा अत्यन्त सूच्रम प्रणालिकाश्रों में 
विभाजित हो जाती हैं। प्रत्येक श्वास-नालिका एक वायुकोष्ठी में समासत 
होती है। इन कोष्ठियों के संसर्ग में अत्यन्त सूच्म रक्त-नालिकार्य होती 
हैं जिनमें अशुद्ध रक्त का प्रवाह होता रहता है। वायु-कोष्ठियों ओर 
रक्‍्त-नालिकाओं के बीच एक अत्यन्त पतली मिल्ली होती है। इसमें 
छुनकर वायु का संजीवनी अंश ओषजन रक्त में चन्ना आता हे ओर 
रक्त से कारबोनिक ऐसिड गैस वायु में आ जाती है। शुद्ध रक्त दूसरी 
प्रकार की नालिकाओं द्वारा इकह्ठा होकर द्वदय के बायें भाग में श्रा 
जाता है। यहाँ से महाधमनी-द्वारा सारे शरीर में बैंट जाता है। फेफड़ों 
से लौटी हुई साँत में हानिकारक और दूषित वस्तुयें मिली रहती हैं । 
श्वास लेने में शुद्ध हवा भीतर जाती है ओर दूषित वायु बाहर 
निकलती है। यदि किसी कमरे में वायु को भल्ते प्रकार से आने- जाने 
'का प्रबन्ध नहीं है तो वह वायु उसमें रहने वालों के श्वास लेने से 
थोड़ी ही देर में दूषित हो जायेगी। ओषजन की कपी से शरीर रोगी 
हो जायगा। इसलिए कपढ़े से मुँह ढक कर सोना भी दह्वानिकारक है। 
भोजन के वग़ैर मनुष्य कई दिन तक जी भी सकता है परन्तु वायु के 
। प्रत्येक 
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_ पुरुष को जहाँ तक हो सके शुद्ध ओर ताजी वायु में रहना चाहिए । 
. रोगियों और बच्चों के लिए यह अत्यन्त आवश्यक है |, 
ञऋो ; 
खून ओर उसका काम 

रक्‍त लाल रंग का तरल पदार्थ है। यह शरीर के प्रत्येक भाग में 
रहता है | यदि रक्त को एक शीशे की साफ़ पटरी में फैलाकर सूदिम- 
दर्शक यन्त्र द्वारा देखा जाय तो एक पीले रंग के तरल पदार्थ में जिसे 
प्लाजमा कहते हैं, बहुत सी छोटी छोटी टिकुलियाँ तैरती हुईं दिखलाई 
देंगी | टिकुलियाँ किनारों पर मोटी श्रोर बीच में पतली होती हैं । यदि 
गौर से देखा जाय तो ये दो प्रकार की मालूम पड़ेंगी--एक रंगीन. ओर 
दूसरी स्वच्छ । रंगीन टिकुलियाँ लाल रंग की होती हैं। इन्हीं से रक्त 
लाल रंग का दिखलाई पड़ता है । स्वच्छु टिकुलियाँ रंगीन की अ्रपेत्ञा 
बड़ी ओर संख्या में कम होती हैं । रंगीन टिकुलियाँ वायु से संनीवनी 
अंश ( अषोजन ) खींच लेती हैं और विषेला अंश ( कारबोनिक 
एसिड गैस ) छोड़ देती हैं । स्वच्छु टिकुलियाँ शरीर में पहरेदारों का 
कार्य करती हैं। ये रक्‍त में सदेव इधर-उधर घूमा करती हैं । बाहरी 
हानिकारक पदार्थ जैसे रोग के कीयाणु या सड़े गले शरीर के अंश को वे 
रक्त में पहुँचकर उसे पकड़कर खा डालती हैं | हानिकारक पदार्थ को 
अ्रधिकता में अड़ोस-पड़ोस से स्वच्छु टिकुलियाँबहुत सी स'ख्या में उस 
स्थान पर आ जाती हैं ओर उसको हटाने की चेष्टा करती हैं | इस चेष्टा 
में सफल होने पर वे फिर अपने स्थान पर आ जाती हैं। यदि वे इस कार्य 
में असफल होती हैं तो उनमें से बहुतों की इसी चेष्या में मृत्यु हो जाती 
है और उनके मृतक शरीरों से मवाद बन जाता है । यह रास्ता पाकर 
शरीर से फोड़े के रूप में बाहर निकल जाता है। शरीर से बाहर 
निकलने पर रक्त जम जाता है. जिससे एक प्रकार की ठाठ बन जाती 
है । यह रक्‍्त-नालिकाओं का मुख जिससे सखाव हो रहा हो बन्द कर 
देती है | इस प्रकार से यह शरीर को रक्‍्तपात-द्वारा क्षीण होने से. 
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बचाती है | हृदय से निकलती हुईं रक्‍्त-नालिकाओं में जिन्हें धमनी 
कहते हैं रत लाल और चमकीला होता है। शरीर से हृदय को 
रक्त पहुँचाने वाली रक्त-नालिकाओं को. जिन्हें सिराएँ कहते हैं, रक्त 


नीलापन लिए हुए कुछ मैला होता है । 
तिसली ( प्लीहा बरवट ) 


पेट में बाई तरफ़ आमाशय के कुछ नीचे तिल्‍ली होती है। यह 
जिगर की अपेज्ञा छोटी होतीं है ओर कालापन लिए हुये गाढ़े लाल 
रंग की होती है साधारणतया यह पसलियों के नीचे छिपी रहती 
है ओर ट्टोलने पर मालूम नहीं देती हे। जड़ेया बुखार, कालाजार 
इत्यादि रोगों में यह बहुत बढ़ जाती है। कभी कभी पेट का तिहाई 
भाग तक छेंक लेती है। बढ़ी हुई तिल्‍ली थोड़ी द्वी सी ठेस लगने 
पर फट जाती है जिससे रोगियों को मृत्यु हो जाती है । 


.... गुर्दा ओर मूत्र क्‍ 

. आँतों के नीचे रीढ़ की हडडी के दोनों तरफ़ बारहवीं पसली के 
पास एक एक गुर्दा होता है । प्रत्येक गुर्दा चार इञ्च लम्बा ओर लगभग 
दो इश्च चोड़ा होता है | यह कालापन.लिए हुए गाढ़े लाल रंग का 
होता है, इसका आकार सेम के बीज-सा होता है पत्येक शुर्दे में 
एक बड़ी धमनी, ओर एक मूत्र-वाहक नालिका होती है। शुर्दों 
का कार्य रक्त से जल कुछ अम्ल, क्ञार श्रोर हानिकारक पदार्थों 
को निकालकर मूत्र बनाना है। मूत्र .इकठ्ठा होकर एक नली द्वारा 
माँस की एक थैली में, जिसे मूत्राशय: ( वस्ति ) कहते हैं, जमा होता 
है । इस थैली के कुछ सीमा तक भर जाने पर लघुशंका की इच्छा 
होती. है । शीतकाल में पसीना कम निकलता है किन्तु पेशात्र श्रघिक, 
होता है | शीत के प्रभाव से त्वचा की रहक्त-नालिकाये सिकुड़ जाती 
हैं जिससे त्वचा में रक्त कम हो जाता है, गुदों में रक्त की मात्रा अधिक 
हो जाती है ओर मूत्र अधिक बनता है | गर्मों के दिनों में त्वचा की 
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_ रक्त नालिकाओं के फैल जाने से पसीना अधिक बनता है। बहुत 
पानी पी लेने से रक्त पतला पड़ जाता है उसका गाढ़ापन एकन्सा 
रखने के लिये गुर्दे उसमें से अधिक पानी निकालते हईं, इससे पेशात्र 
भी अधिक होता है | कुछ रोगों में जैसे बहुमूत्र रोग में. पेशान अधिक 
. बनने लग जाता है | इसका कारण रक्त में कुछ विषैले पदार्थों की. 
अधिकता है | इनको रक्त से दूर करने की चेष्टा में गुर्दों को बहुत 
मेहनत करनी पड़ती है ओर इसी कारण पेशाब अधिक होता है। इस 
प्रकार के रोगों में रोगी को ऐसा भोजन करना चाहिये जिससे रक्त 
इृषित न होने पावे | शक्कर या शक्कर में परिणत हो जाने वाले पदाथ 
ऐसे रोगों के लिये विशेषकर हानिकारक ईं | 
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त्वचा का कार्य शरीर को बाहरी आधघातों से बचाना और शरीर 
की गर्मी को एक-सा बनाये रखना है ; ददं, गर्मी, मुलायमरत्र, खुर- 
खुराहट इत्यादि का अनुभव करना है; पीड़ा, शीतलता, झष्णता 
गुरुत्व, कोमलता, खुरखुराहट ओर चिकनाइट, मलोत्सर्ग ( पसीने द्वारा 
शरीर की मैल को बाइर निकालना ) ओर कुछ वस्तुओं का जैसे तेल 
इत्यादि का कुछ इृद तक शरीर में शोषण करना है। त्वचा चिकनी 
श्रौर नरम शेती है | यह कई पर्तों' से बनी होती हैँ । ऊपरी पर्त रंग-हीन 
होता है | इसमें ज्ञान-तन्तु बहुत कम होता है इसके नीचे का परत 
उष्ण देशों में रहने वालों में रंगीन करों से परिपूरित होता है। 
इसी से उष्ण देशों में रहने वालों का रंग काला होता है। रंगीन परत 
के नीचे असली त्वचा होती है । इसमें ग्रसझय सूरुम रक्‍्त-नालिकाओं 
ओर ज्ञान-तन्तु सूत्रों का नाल बिछा होता है ।ज्ञान-तन्तुओं के जाल 
द्वारा शीतलता, उष्णता, ओर स्पर्श चर्बी का परत होता है। मोटे 
' आदमियों में यह परत मोटा और दुब्लों में पतला होता है। पत शरीर 
की गर्मी को निकलने से रोकता है । चर्बी के पं में पसीना बनाने 
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वालो ग्रन्थियाँ होती हैं। इन ग्रन्थियों के चारों तरफ बहुत-सी सूह्म ' 
ग्रन्थियाँ रक्त के लवण और कुछ विषैज्ञे पदार्थ को निकालकर पसीना 
बनाती हैं। पसीना एक नली द्वारा लचा की बाहरी सतह पर आ जाता 
है | इस नली का एक सिरा पसीना बनाने वालो अन्थि से जुड़ा 
होता है ओर दूसरा सिरा असली त्वचा, रंगीन पर्त और ऊपरी पर्त 
को पार करता हुआ त्वचा की बाइरी सतह पर खुलता है। 


शरीर से हर समय पसीना निकला करता है | शरीर की गर्मा से 
इसका तरल अंश भाप बनकर उड़ जाता ओर है ठोस भाग मल के 
रूप में शरीर पर जमा हो जाता है। जब पसीना अ्रधिक निकलने 
लगता है तब छोटे छोटे जल-कणों के रूप में दिखाई पड़ता है। 
यह कण मिलकर बड़े हो जाते हैं ओर अन्त में बूंदों के रूप में 
लगभग दाई तीन पाव पसीना निकलता है । मैल से पसीनों की नालियों 
के मुख बन्द हो जाने पर फोड़े, फुन्सियाँ, दाने ओर अमोरियाँ निकलने 
लगती हैं । 


मस्तिष्क ( दिमाग ) 


मस्तिष्क की बनावट बहुत कुछ अखरोट से पिलती जुलती है | 
अलरोट का ऊपरी कड़ा छिलका सिर की मज़बूत इड्डियों से और उसके 
अन्दर की गिरी पर चढ़ा हुआ काग़ज़सा पत॑ पर चढ़ी हुईं मिल्लियो से 
श्रोर अखरोट के श्रन्दर की गिरी मस्तिष्क ( दिमाग़ ) से बहुत कुछ 
मिलती जुलती है | सिर पर बाल होते हैं यह मस्तिष्क को धर्दों गर्मी 
ओर हल्की चोटों से बचाते हैं | बालों के नीचे खाल का मोटा पत॑ होता 
है । इसके नीचे मज़बूत हड्डियों का एक डिब्बा होता है | यह हर प्रकार 
के आघात से दिमाग को बचाता है | इन इड्डियों के नीचे एक मोटी 
मिलती होती हे जिसकी ऊपरी सतह कपाल की हड्डियों से जुड़ी होती 
है| इसके नीचे महीन जाल-सी मिलली होती है | इसमें एक प्रकार 
का जल-रहता है जो मस्तिष्क को बाइरी आधात से बचाता 
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नीचे एक ओर मिली होती है जिसमें सूक््म रक्त-नालिकाओं का जाल 
रहता है जिसका काम दिमाग़ को रक्त पहुँचाना है। 

मस्तिष्क के चार बड़े बड़ो भाग हैँ--बृहत्‌ मत्तिष्क, लघु मस्तिष्क, 
सुघुम्ना-शीर्षक श्रोर सेत । द 
.. बृहत्‌ मस्तिष्क के दो भाग होते हैं ; दाहिना ओर बायाँ दोनों भाग 
एक दूसरे से बीच में जुड़े होते हैं | बृहत्‌ मस्तिष्क में चिन्तन, आकांक्षा 
विवेक और स्मरण करने की शक्ति होती है। इसी की प्रेरणा से 
ऐच्छिक माँस पेशियाँ कार्य करती हैं ओर पाँचों शानेन्द्रियाँ--आँख, 
कान, नाक, जीम, त्वचा इसी के आधीन होती हैं। इसमें किसी 
प्रकार की खराती हो जाने से अंग अंग बेकार हो जाते हैं | बाई तरफ 
के मस्तिष्क के आधीन शरीर के दाहिने अंग; श्रोर बायें अंग दाहिने 
भाग के आधीन होता है । । 
... लघु मस्तिष्क-इसके भी दो भाग होते हैं दाहिना ओर बायाँ। 
इसका काम शरीर के ठीक स्थिति में रखकर अआआआगे पीछे गिरने से 
बचाना है । द 

सुधुम्ना-शीषक- यह सुघुम्ना का चौड़ा भाग है जे। कपाल की 
हड्डियों के मीतर होता है। यह दिल, फेफड़ों ओर पाचन स्थान की 
मांस पेशियों पर शासन करता हे । लार के पैदा करने में, देखने, सुनने, 
स्वाद लेने ओर बोलने मे यह सद्दायता करता है । इसमें किसी प्रकार 
का रोग हो जाने से तत्काल मृत्यु हो जाती है । 

सेतु-मस्तिष्क - यह क्षुद्र मस्तिष्क के दोनों भागों के त्रीच में पुलसा 
बनाकर उनको एक दूसरे से जोड़ता है । 


नाड़ो-तन्तु ओर नाड़ी-कोष 


मस्तिष्क की ऊपरी सतह भूरे रंग की होती है ओर उसके नीचे 
सफ़ेद रंग का पर्त होता है। भूरे रंग की सतह में अत ख्य नाड़ी-कोष 
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होते हैं | ये एक दूसरे से अत्यन्त सूक्म सूत्रों द्वारा जुड़े रहते हैं। 
सफ़ेद रंग का पर्त इन्हीं सूत्रों से बना रहता है। प्रत्येक कोष में किसी 
एक वस्तु विशेष का ज्ञान होता है और लगाव सूत्रोंद्वारा दूसरे कोषों 
से होता है; जिसमें एक वस्तु के ज्ञान के साथ ही साथ और वस्तुओं 
का अनुभव होने लगता है जेसे हम किसी चित्र में एक परिचित वृक्त 
को, जिसमें फल ओर फूल लगे हूँ, देखते ईं तो साथ ही साथ उसकी 
पत्तियों के रंग, फूलों. की सुगन्‍न्ध और फलों के स्वाद का भी अनु मव 
होने लगता है | मस्तिष्क से बारह जोड़ बड़ी बड़ी बातनाड़ियाँ निकलती 
हैं, जो नाक, श्राॉल, कान, जीम चेहरे, गले, फेफड़े, कलेजे, हृदय, 
अ्रमाशय इत्यादि को जाती हैं। रीढ़ की हड्डी के दोनों तरफ़ छेद 
होते हैं जिनमें से होकर ३१ जोड़ नाड़ियाँ सुधुग्ना से निकलकर सारे 
शरीर में फैल जाती है। वातनाड़ियाँ दो प्रकार की होती हैं. चेतन्य 
और प्रेरक । चैतन्य नाड़ियाँ शरीर के मिन्न भिन्न भागों का अनुभव 
सुषुम्ना को या घुषुम्नाद्वार मस्तिष्क को पहुँचाती हं। प्रेरक नाड़ियाँ 
मस्तिष्क या सुषुम्ना की प्रेरणा माँसपेंशियों को पहुँचाती हैं | यदि किसी 
के हाथ पर बैठकर एक बरें डंक मार दे तो उस स्थान की चैतन्य 
नाड़ियाँ इसकी सूचना सुषुम्ना के द्वारा मस्तिष्क को पहुँचाती है, जिससे 
वहाँ प( दर्द का अनुभव होता है। मस्तिष्क से मॉसपेशियों को हाथ 
_मंटक देने की या बर॑ को दब्याकर मार डालने की प्रेःणा होती है । 


शरीर के मुख्य संस्थानों के नाम 


(१ ) अस्थिस स्थान - इड्डियाँ । 
(२ ) संघिस स्थान-माँस या पेशियाँ ( जोड़ )। 
( ३ ) रक्त ओर रकक्‍्तवाहक स स्थान- रक्त ओर वे अंग जिनकी 
सहायता से रक्त समस्त शरीर में भ्रमण करता है जैसे हृदय, रक्तवाहक 


नलिया।.. 
(४) मांसध स्थान--मांस या पेशियाँ । 
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(५ ) श्वाधोच्छू वास सस्थान-- वें अंग जिनसे हम श्वास लेते 
हँ--नासिका, टेडुआ, फुप्कुस आदि । क्‍ द 
( ६ ) पोषण स'्थान--इन अंगों द्वारा हम भोजन खाते ओर 
पचाते हँ--आमाशय, अंत्र, यक्बषत आदि । 
(७ ) मूत्रवाहक सस्थान-- इन अंगों में मूत्र बनता है ओर शरीर 
से बाहर निकलता है- बुक्क, मूत्राशय आदि। द 
(८ ) बात या नाड़ी स'स्थान-- इसमें मस्तिष्क और वे अंग है 
जिनके द्वारा मस्तिष्क शेष शरीर पर शासन करता है- मस्तिष्क, , 
नाड़ियाँ, वातसूत्र आदि | 
( ६ ) विशेष शानेन्द्रियाँ--चक्तु, कर्ण, त्वचा, नासिका, जिहा | 
[१० ) उत्पादक स स्थान-वे अंग जिनके द्वारा संतान उत्पन्न 
की जाती है जैसे अंड, शिश्न, योनि, गर्भाशय आदि । 


शरीर में पाये जाने वाले मोलिक 


जितने मौलिक वैज्ञानिकों को मालूम है उनमें से हमारे शरीर में. 
केवल १६ मोलिक पाये जाते हैं 


१--कर्बन ... ६-खटिक ( कैल्शियम ). 
२-- नत्रजन या नोषजन १०--मैमिसियम 
३--ओषजन ( आक्सिजन ) ११-नग्राव ( लीथियम ) 
४--उदजन ( हाइड्रोजन). १२--प्लव ( फ़लोरीन ) 
५--गन्धक ( सलफर ) १३--हरिन ( क्लोरीन ). 
६--स्फुट ( फौसफोरस ) १४ - नेल ( अयोडीन ) 
 ७--सोडियम १५--शैल सिलीकोन 
 ८+-पोटेशियम १६-- लोहा ( आयरन ) 


इनके अतिरिक्त कभी कभी बहुत ही सूक्ठम मात्रा में ताम्र (ताँबा), 
मैंगेनींस, सीसा श्रोर जस्ता भी पाये जाते हैं । 
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.. अनुमान है कि यदि किसी जवान मनुष्य के शरीर का जिसका 
भार १३ ( डेढ़ ) मन हो विश्लेषण किया जाये तो उसमें इतने मोलिक 


मिलेंगे :-- 
नि 


मौलिक |. छुटाँक 


।+कलरप के कर ताप40०+२॥%०/0क 


१--ओषजन ल्‍ ६ 


२--कबंन 


३--उदजन 
४--नत्रजन 
9--खटिक 
६--सकर 
७--गन्धक 
८--हरिन 
£--सोडियम 
१०---पोटैशियप 


११--प्लव 
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योगिक पदार्थ .. १०९ 
क्‍ शेष मोलिक अंश मात्र ही होते हैं ! 


थोगिक पदार्थ कितने होते हैं । 


हम केवल उन पदार्थों को लिखते हैँ जो श्रधिक मात्रा में पाये 
जाते हैं :-- * 





+ ८ 


योगिक सेर छुटाॉक | शरीर के भार के 
पूति १००६भाग 


अननसिनभिननीय ननलासक >> कम+ ०" 

















१--जल डर 2 पूछ 
२--वसा ९ १२ द 
३--कण रजक ० | छेई३ 

४ - खटिक स्फुरित रे पड 

५---खटिक कबनित ० ध् ४३े 
६--प्रोटीन १० १२ 

७--अ्रन्य लवण ० १२१ १०० 


धन ल कलम वीक नल नल लल लत... ा४७७एएएए| 





शरीर के १०० भागों में ५७ भाग जल के होते हैं, शेष ४३ भाग 
अन्य चीज़ों के । 
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रीर के भीतरी अंग 





१--छदय (दिल )-हार्ट 
२--फुफ्फुस ( फेफड़े ) लंगस_ 


या श्‌ 
३--घधमनिया--श्राय्रीज़ 


# 


४ --सिरा यें---वे नस 
 १--अमाशय -स्टमक 
 £६--यकृत--लिवर 


७-+पित्ताशय--गाल वब्लैडर 

प्प--बक्क गुदा ) किडनी 

६--मूत्राशय--ब्लैडर 
०-प्लीहा--स्प्लीन 


११--अग्रिग्राशय--पैनक्रियाज 


१२- छोटी अआर्तें--स्माल इन्टेस्टाईनस_ 


. १३-बड़ी आततें--लाज इन्टेस्ट/ईनस_ 


पा] है 


१४ - मलाशय-सिग्मोफाएड पेलेक्शर' 


$ | 


१५ - गुदा- रेक्ट्म. 


0८ 





नाम 
शरोर 
मां 
नाड़ी 
हड्डी 
बाल 
सिर 
कान. 
आँख 
नथुना 
मूछ 
होंठ 
जबड़ा 
दाड़ी 
चूतड़ 
तबाह 
कलाई 
' धअरगुली 
नाखून 
बछाती 


द्लि 
'फेफड़ा 
गेठुना 
पीठ 


शरीर के अंग 


शरीर के अंग _ 


अंग्रजी 
>+-बाडी 
--फ्लेस 
“पल्स 
> बोन 
हेयर 
रस 


इयर 


“आओआइज 


-नास्ट्रिल 


“-समुस्टेचेज 
““लिप 
जा 
-बियडे 
“5हिप 
--आर्म 
“-रिस्ट 
“:फिंगर 
-नेल्स 
-“बूज़म 
“-बेली, स्ट्मक 
+द्र्ट 
““-लंग्ज 
--नी 


बैक 


नाम 

टखना 

पैर का अँगूठा 
रीढ़ , 
खोपड़ी 

मत्था 

नाक 

भों 

गाल 

दांत 

र्जभ 

डुडढी 

गदन 

कधा 

कुइनी 


नाड़ी 


अगूठा 

कखरी 

सीना 

नाभी 

कत्ेजा 

जाँब 
पाँव... 

पैर का तलुआा 


कमर 





अग्र जी 
“एकल 
--ठो 
“-रिब 
सकल 
--फ़ोर हेड 
“+नोज़ 
“-आईं-बआाउ 
“--चीक्‍्स 
“-टीथ 
-- टंग्ज 
“+चिन . 
“नेक 
“शोल्डर 
--एल्बो 


50 


नाथम्ब 
“-आर्मपिट ' 
-- चेस्ट 
“ऐबडोमन 
--लिवर 
“थाई 

5 त्ते री 
““सोल 
“वेस्ट 








ब्रह्मचयं.... १०५ 


ईरवर-चिन्तन करने का नाम ब्रह्मचय है। ब्ह्मचर्य का वर्णन चारों 
वेदों में पाया जाता है। सांसारिक और पारमा्थिक उन्नति की जड़ः 
ब्रह्मचय ही है । ् : 

आजकल यही देखा जाता है कि लोग सर्वत्र उन्नति, सुधार, 
खतन्त्रता आदि की चिल्लाहट करते हैं किन्तु सब् उन्नतियों का 
पल कारण जो सब आश्रमों में, विशेषकर बालकों में ब्रह्मचर्य का 
पालन, है उसकी ओर तनिक भी ध्यान नहीं दिया जाता है।इस 
ब्रह्मचर्य के पतन से देश में सर्वत्र ढुदंशा फैली हुई है ओर इसके सुधार 
से सब सुधार स्वतः सहज में हो जायेंगे | तभी यह अधःपतित देश फिर 
अपना पूर्व गौरव प्राप्त करेगा। बाल विवाह तो ब्रह्मचर्य॑ का सर्वनाश 
कर ही रहा है किन्तु इसके सिवा बालकों में, विद्याथियों में और युवकों 
में मी, आजकल अनेक प्रकार के अस्वाभाविक मैथुन, अविहित मैथुन, 
श्रपरिमित मैथुद, श्रमानुषी मैथुन और कुददृष्ट, दुष्ट भावना, अनुचित 
वातोलाप, अश्लील चर्चा, कुत्सित उपन्यातादि पुस्तक का अवलोकन, 
थियेटर आदि के दृश्य द्वारा जे। अनेक प्रकार के मैथुन प्रचलित हैं वे 
सब धर्म, अर्थ, बल, साइस, मेथा, पौरुष, विद्या श्रादि सद्गुणों के 
नष्ट कर स्बंनाश कर रहे हैं । उनका रोकना परमावश्यक है ! बालकों को 
विद्यारम्भ के समय सब से ग्रथम ब्रह्मचर्य के नियमों को बतलाकर उनका 
पालन उनसे करवाना चाहिए। प्रथम पाणज्यावस्था में उपयुक्त शिक्षक 
द्वारा मुख्य कर घामिक अथवा अधिकांश में धार्मिक और क्रिचिंत 
आशिक शिक्षा दी जाय और उनसे सन्ध्योपासना और होम आदि कृत्य 
नियम से कराये जाँय और उपयुक्त भोजन, सत्संग आदि का प्रजन्ध 
अवश्य हो | ऐसा करने से ही बह्मचर्य की रक्षा होगी | बालकों को ब्रह्म- 
चय के अमित लाभ और उसके नष्ट करने से और अस्वाभाविक मैथुन, 
अकाल ओर श्रविहित मैथुन से जे शरीर, मन, बुद्धि ओर आत्मा की 
बहुत बड़ी हानि होती है और उसके कारण सांसारिक कार्य के साधन 
के लिए भी कर्ता निकम्मा ओर बेकार हो जाता है। स्वास्थ्य, श्रायु, 





स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


वीय॑, मेधा, पोरुष आदि अमूल्य रत्नों का सर्वनाश होता है, इनकी 
शिक्षा मी दी जानी चाहिए | द 

ब्रह्मचर्य का आ्र्थ सब्र इन्द्रियों का. विशेष कर जननेद्धिय का निग्रह 
कर वीर्य की रक्षा करता है। आजकल वीय॑-रक्षा के महत्व को लोग 
कदम भूल गये हैं । 


महापुरुषों पर ब्रह्मचय का प्रभाव 


मनुष्य जीवन का उद्दे श्य बड़ा गहन है। संसार में आकर उसे न 
केवल अपना ही उद्धार करना होता है वरन्‌ समस्त प्राशियों का 
अधिपति बनकर बगत पर शासन करना होता है | महान्‌ शक्ति प्रा किए. 
बिना शासन नहीं हो सकता | ओर शक्ति सम्पादन का एक ही उपाय 
है-वह ब्रह्मचय है | मनुष्य की उन्नति का मार्ग बड़ा प्रशस्त है, वह 
मोक्ष तक खुला पड़ा है । इसलिये मनुष्य चाहे तो बहुत कुछ कर सकता 
है। श्रपनी गहन मेधा-बुद्धि से. प्रबल बाहुबल से. सारे स'सार को 


श्रपना तेज दिखा सकता है | प्राचीनकाल में भीष्म, भीम, कृष्ण, 
राम, लक्ष्मण आदि महानुभाव और शुक, व्यास, कपिल श्रादि मुनिग्ण 
इसके उत्कृष्ट प्रमाण हैं| इन सबमें ब्रह्मचय का बल था. उसी से वे 
दुजय योद्धा श्रोर अन्त ष्टि वाले हो गये थे | और क्षोई अद्यचर्य-अ्रप् 
वैसी कामना करे तो कैंसे वहाँ तक पहुँच सकता है ? 

जब ह्वापर का युद्ध हुझ्ल, तो भरासन्ध काल, यबन, कंस, शिशु: 
पाल आदि अधर्मियों के अत्याचार के दौर-दौरों का बाज़ार इतना गरम 
ही गया था कि प्रजा में हहकार मचा हुआ था । उनके उत्कृष्ट बल 
और प्रताप को देखकर किसी की भी उनके आगे सिर उठाने की 
हिम्मत नहीं हुई | पर कृष्ण ने बारह वर्ष की ही अवस्था में उनके 
आगे सिर उठाया, उनके गव॑ को तोड़ा और निरन्तर परिश्रम करके 
अत, झुक्ति और बल से उनका मूलोच्छेद करके धर्म-राज्य की नींत्र 
स्थापित की । इतना करते हुए भी किसी ने उन्हें घत्रराते या उदास 
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नहीं देखा, वें सदा आरनन्द-कन्द रहे | दुःख मानों जगत में उनके लिये 
था ही नहीं | द्वारिका में जब शल्य के साथ उनका घोर युद्ध हो रहा 
था, उस आपत्ति काल में भी घूत सभा में द्रोपदो के वस्त्र-इरण के 
समय उसकी रक्ता करना कृष्ण नहीं भूले | कुरुक्षेत्र में युद्ध की अ्रम्ति 
भड़कना चाहती है; खून के प्यासे योद्धा जान पर खेन्न कर समर भूमि 
में डठे हैं | 

भीषण दृश्य सम्मुख है जिसके ध्यान से रोंगटे खड़े हो जाते हैं; 
बाप, बेटे, भाई, दादा सब अपने ही आत्मीयों के रक्त से हाथ रुँंगने 
को पागल हो रहे हैं; समी हतचेत हैं; सभी उन्मत्त हैं; हिंसा और 
स्वार्थ की अग्नि सभी के ह्वदय में प्रचण्ड वेग से धधक रही है। उन 
सबको देखकर श्रजुन धनुष पटक देता है, दुख में भर कर कृष्ण से. 
कह्दता है मद्दाराज मेरे हाथ से धनुष खिसका पड़ता है, चमड़ी जली 
जाती है, मन में उद्देग आ रहे हैं मैं खड़ा भी नहीं रह सकता अपने _ 
स्वजनों को मारकर अपना श्रेय मैं नहीं चाहता। जिनके लिए हम 
राज्य, धन चाहते हैं, वे प्राणों का मोह छोड़कर मरने पर डटठे हैं। वे 
गुरू हैं, ये चाचा हैं, ये भतीजे हैं, ये भाई हैं ये सम्बन्धी हैं; ये सब 
हमें मारने को तुल्ले हैं, यह सब जानकर भी हे मधुसूदन | उनको मार 
कर हम >लोकी का,भी राज्य नहीं चाहते | अरजन का ऐसा मोह देख 
कर कृष्ण मन ही मन हँसे । उनका मन तत्र भी पूर्ण-शान्त था; स्तब्ध 
था; ओर इसी कारण ऐसी गड़बड़ के समय भी कृष्ण ने बड़े शान्त 
भाव से गीता का महोपदेश. अजुन को दिया। यह क्‍या साधारण बात 
है! बिना ब्रह्म चय की प्रतिष्ठा के ऐसा घैय ! ऐसी अंतहंध्टि ऐशी 
स्थिरता आ सकती है क्‍या ? कभी नहीं | 

ओर चलो, मर्यादा पुरुषोत्तम के ऊपर भी एक दृष्टि दो। उनका 
घैय, शान्ति त्याग, और दृढ़ता विचार्ते ही हृदय आनन्द से गदूराद्‌ 
हो जाता है | कैसा चित्र है। एक ओर प्रतनल पराक्रमी दुर्जेब रावण 
खड़ा है, लंका सा कोट, समुद्र सी खाई', बड़े बढ़े शूर-बीर जिसके रक्क, 





. यो तो ब्रह्मचर्य के बहुत से श्र्थ हैं, किन्तु यहाँ हमारा अभिप्राय 
वीय॑ रक्षा से है, श्रोर ब्रह्मचर्य का यही श्रर्थ प्रचलित भी हैं। ब्रह्म 
शब्द के बढ़ना, प्रसार, विकाश, परत्रह्म, वीर्य सत्य आ्रादि बहुत से अर्थ 
होते हैं ओर चय से अध्ययन, रक्षण, नियम, उपाय, साधन आदि का 
बाघ होता है। वीय॑ रक्ता करने वालों को ब्रह्मचारी कहते ईं। त्रह्मचारी 
उसे कहते हैं, जे ज्ञान की वृद्धि के लिए यज्ञ करे, पवित्र होने के लिए 
उद्योग करे अथवा बुद्धि-विकाशका प्रयत्न करे | ब्रह्मचये बहुत ही प्राचीन 
तथा प्रभावोत्पादक ब्रत है। इसी पर संसार टिका हुआ है। स्पष्ट' रीति 
से यह समभना चाहिए कि वीय॑ की रच्ता करते हुए: वेदाध्ययन पूर्वक 











श्न्द स्वास्थ्य-शिक्षा श्रोर व्यक्तिगत ब्यायाम 


जिनका काम ही हिंसा और कुटिलता है। कुम्मकर्ण जैसा माई, इन्द्र- 
जीत जैसा पुत्र सहायक है। दूसरी ओर क्‍या हे ! अकेले राम हैं, 
नंगा शिर है, नंगे पैर हैं, केवल द्वदय में अपूर्व साहस आर आत्मिक 
बल है| बस विजय की यह उपयुक्त त्ामग्री है। ऐसा मारा कि रावण 
का नांम-लेवा ओर पानी देवा भी न बचा। सच है, ब्रह्मचर्य की बड़ी 
महिमा है | द 

जिस समय कत्री मदोन्‍्मत्त होकर धर्म की मर्यादा को उल्लंघन कर 
चले ये, उन्हें अपने प्रबल-प्रताप से नाथने वाले परशुराम, श्रौर 
हिरण्यकश्यपुको केवल नाखूनों से चीर फेंकने वाले दर्सिब्देव ह--ये 


सब पूर्ण ब्रह्मचर्य की बड़ी महिमा हैं । 
सब पूर्ण-बह्मचर्य के ही प्रताप से अपना अटल आतक स'सार-प० पर 


मढ़ गए हैं। जिस भीष्म ने एक बार श्री कृष्ण को भी प्रतिशञा-संग 
करा कर क्लुब्ध कर दिया था कौन नहीं जानता क्रि वे आदर्श ब्रह्म- 


चारी थे ? रावण के पुत्र मेघनाद का जिसने हनन किया, उस केशरी 
का नाम कौन नहीं जानता ? सुलोचना बड़ी उतिबरता स्ली थी। उसी के 
पातित्रता धर्म के बल से मेघनाद अजय हो गया था। उसके पास 
खबर पहुँची कि मेघनाद मारा गया तो उसने एक दम विश्वास करने 
से इन्कार कर दिया | उसने कहा राम में क्‍या शक्ति है कि मेरे पति 
को पराजित करे ? जे बारह वर्ष नींद मार कर अखंड ब्रह्मचारी रहेगा 
वही उन्हें पराजित कर सबेगा | नहीं तो मेरे पति का बाल बाँका 
करने वाला किसी माता ने नहीं जन्म है। उसकी प्रचएड मूर्ति श्रोर 
तोदिण वाणी सुनकर दास, दासी भय से थर-थर कॉपने लगे। उसका 
. क्रोध सीमा से बाहर हो गया । उसे अपने पति की मृत्यु पर बिल्कुल 
विश्वास नहीं था | तब एक दासी ने हाथ बाँघ कर कहा देवी! सत्य 
ही लक्ष्मण ने आज उनका वध कर डाला है। बस लक्ष्मण के नाम में 
ही बिजली का प्रभाव था । उसे सुनते ही सुलोचना का लाल मुख पीला 
पड़ गया, आँखों का प्रकाश बुक कर अंधेरा छा गया, उद्दरड मुख 
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क्‍ क्‍ ब्रह्मचर्य क्‍ श्ग्धः 
नीचे कुक गया -“हाँ, तब तो मैं निश्चय विधवा छुई?”--यही उसके 
मुख से निकला, ओर मूच्छित हो घरती पर गिर गईं। 

उसे लक्ष्मण के ब्रह्मचर्य पर उतना ही विश्वास था जितना अपने 
पतिब्रत धर्म पर । और क्‍यों न हो ? लक्ष्मण यती थे भी इसी प्रशंसा 
के योग्य ? जित समय राम सीता की तलाश में ऋष्यमूक पर्वत पर 
आते हैं, उस समय सुग्रीव कुछ आभूषण पहचानने को उन्हें देता है। 
उन्हें राम लक्ष्मण को दिखाकर पहचानने को कहते हैं पर लक्ष्मण क्या 
उत्तर देते हैं | सुनोः-- 


केयूरे नेब जानामि नैव जानामि कुस्डलम | 
नूपूरारायैव जानामि नित्य पादानि वन्दनात्‌ || 


“इन बाजूबन्दों को नहीं नानता क्‍यों कि कभी उनको नहीं देखा 
और न इन कुरंडलों को ही पहचानता हूँ । हाँ-उन बिछुवों को जानता 
हूँ क्योंकि चरण-वन्दना करते समय नित्य देखा करता था।” यह 
लद्षमण यती के वाक्‍्य हैं जो भाभी के लिये उन्‍्हों ने कहे थे। वे 
_ बीर मेघनाद क्‍या. समस्त विश्व को विजय .कर सकते थे । सच दे ब्रह्म- 
' चारी को क्या दुलंम है। 

बाल्यावस्था से जिनको बड़े-बड़े सिद्ध मुनियों में उच्चासन मिलता 
था ऐसे प्रबल दिव्य ब्रह्मचारी व्यास-पुत्र-शुकदेव का नाम सभी हिन्दू 
जानते होंगे । जिस समय वे पिता के आश्रम से निकल कर विरक्त होकर 
बन को चल्ले, माग ही में गंगा पार करनी पड़ी | तब कितनी ही नग्न 
नहाती ख्रियोंने उन्हें देखा और नहाती रहीं | पर जब व्यास वहाँ उन्हें 
दूढ़ते दूंढ़ते पहुँचे तो बह्लियों ने एकदम पर्दो कर लिया। व्यास बड़े 
चकित हुए. | पुत्र शोक तो भूल गये और कहा 'देवियों, यह क्‍या 
बात !? पुत्र शुकदेव तुम्हारे बीच से निकल गया, पर तुमने पदों 
नहीं किया ? और मैं बृद्ध हूँ, ठप सब मेरी पुत्री हो, फिर मुझसे क्‍या 
पर्दा !” स्त्रियों ने मुस्करा कर भक्ति पूर्वक व्यास देव को प्रणाम किया और 
कहा --दिव। ऐसा कोन है जो परल्तप व्यास को नजानता हो / 
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ऐसे तत्वदर्शी के दर्शनों से सच्ची शान्ति मिलती है । परन्तु हे शान्ति- 
धाम मुनि | शुकदेव युवा है तो क्या हुआ, वह जानता ही नहीं कि हम 
स्त्रियां हैं ओर किस काम में लाई जाती हैं, ओर आप सत्र कुछ होने 
पर भी हमें जानते हैं, हमारा उपयोग भी जानते हैं इसी से हमने आप 
से पर्दा किया है, आपक्षमा करें |? अहा | ऐपे ब्रह्मचारी युवा ऋषि की 
पूजा न करें तो किसकी करेंगे ! ऋषि क्या वह ब्रह्मचारी त्रैलोक्य पूज्य 
। है ! कब उनका पद-रज भारत के मस्तक पर फिर नसीत्र होगा १ 
पूज्यपाद शुक्राचार्य ने अंखडित ब्रह्मचर्य का श्रसाधारण प्रभाव 
जगत्‌ को दिखा दिया है। उनकी अ्रगम्य बुद्धि-वैज्नक्ष्ण का पता 
उपनिषद, व्यास-सूत्र, गीता आदि गहन पुस्तकों पर भाष्य देखकर 
लगता है जिनरयें किसी से भी खए्डन न किए जानेवाले झद्दोत तिद्धान्त 
का प्रतिपादन किया गया है | जिस समथ समस्त जगत में वेद-विरोधी 
जनों का प्रबल राज्य था ओर संसार का शिर जिनके आगे उस समय 
झुक गया था, उसी समय इस घुरंघर विद्वान ओर तेजरवी ब्रह्मचारी ने 
उनके बल को तोड़ मरोड़ कर ऐसा दलित किया कि आज तक 
उसे न कोई जोड़ सका। कद्दना नहीं होगा कि यह सब ब्रह्म चर्य के बल 
सेहीथा। 
दूर कहाँ जायें! जिस समय समस्त भारत में घोर खलत्नली 
मची थी, वैदिक-घर्म का तैल-रहित दीपक टिमणिमा रहा था। ढेर के ढेर 
हिन्दू धड़ा-घड़ मुसलमान ईसाई हो रहे थे । हिन्दुओं के शिखा-सूत्र पर 
घोर अपत्ति आने को थी, अविद्या का श्रंधरर प्रबल था-ठीक उसी समय 
एक प्रभाव शाली ब्यक्ति ने उस बढ़ते हुये प्रभाव में एक ऐसी ठोकर 
लगादी कि सारा संसार चकित हो गया | वह वीर 'काय्ये व साधयामि 
शरीर वा धारयामि? कह कर कर्म क्षेत्र में कूद पड़ा। गति का प्रभाव 
एक दम फिर गया । सारी हिन्दू जाति जी उठी, जी ही न उठी बल्कि इस 
योग्य हो गई कि शत्रओं का मुँह तोड़ मुकाबला कर सके । इस यति 
का नाम स्वामी दयानन्द था। १६ वीं सदी का सारा स सार एक स्वर 
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ब्रह्मचय कर हम १११ 


से हमारी हाँ में हाँ मिला कर इस ब्रह्मचारी के प्रबल प्रतापी धक्के को 
स्वीकार करेगा | ब्रह्मचारियों की हमने इतनी मामा गायी है। इतका 
अन्त कहीं नहीं है | हमें यही कहना है कि इन सब के हमारे जेंसे ही 
हाथ पैर मुख, बुद्धि थी। श्रन्तर थ. तो इतना ही कि वें सब ब्रह्मचर्य्य 
त्रत पर आरूढ़ थे ओर हम तब्त-्मंग हैं | इसलिये ससार में वे अमर 
हो गये श्रोर हम कोवों, कुत्तों की मोत मर रहे हैं ! ऐसी आवश्यक प्रथा 
का नाश होना किसको न अखरेगा ? जिसे जातित्व का अभिमान है, 
जिसमें वंश मर्यादा की प्रतिष्ठा है जिसके मन में पूर्वजों के अनुकरण 
करने के होसले हैं. वह इस अमूल्य प्रथ से ऋषि-सन्‍्तान की अ्रष्ट 
देखकर कैसे जीवित रह सकता है ? कैसे उसे चैन पड़ सकती है? 
उसकी छाती में विषैल्] छुरा घुसा रहे और उसे चैन पड़े, यह कैसे 
हो सकता है ? बान्न-षिवाह की निक्ृष्ठ प्रथा द्वारा ब्रह्मचय्य॑ का लोप कर, 
विद्याभ्यास में बाधा डाल, समस्त बृद्धि का ही मुलोच्छेद किया जा रहा 
है | हाय | यह बड़े ही सझ्डूट की बात है | ईश्वर हमें सुबुद्धि दे । 

प्राचीन काल में गुरु-कुलों की सुन्दर परिपाटी देश भर में थी। ये 
गुरुकुल एकानन्‍्त वनों में होते थे. उनके श्राचार्य पूर्ण विद्वान, जितेन्द्रिय 
ओर तपस्वी होते थे राजा और रंक सबके बालक यहाँ एक समान 
भाव से रहते ओर विद्याध्ययन करते थे | कृष्ण और सुदामा की अपूर्व 
मैत्री इन्हीं गुरुकुलों की बदोलत हुईं थी। यहाँ नागरिक जीवन की 
दुर्गग्ब और निकम्मे दृश्य देखने कों न मिलते थे। यहाँ बचपन से 
भरपूर जवानी तक लड़के लड़कियाँ आनन्द उत्माह और शान्ति से 
शरीर और आत्मा को पुष्ट बनाते थे | और फिर वे सच्चे ग्रहस्थ बनकर 
जीवन के चार फल+- धर्म-अर्थ-काम-मोक्ष की प्राप्ति करते थे । 


बीये और रज कैसे बनता हे ? 


मनुष्य के मोजन का सबसे उत्तय सार वीर्य है इस कारण यत्न 
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से उक्की रक्षा करनी चाहिए | क्‍योंकि वीय॑ के नाश होने से अनेक 
अकार के व्याधि की उत्पति होती है और उसका अन्तिम परिणाम 
मरण है। भोजन के पचने से रस, रस मे रक्त, रक्त से मांस, मांस से 

. भेद, मेद से अ्त्थि, अ्स्थि से मज्जा और मज्जा से वीर्य उत्नन्न होता 
हे। रस से मज्जा तक प्रत्येक धातु पाँच रात दिन और डे ढ़ घड़ी तक 
अपनी अवस्था में रहती है, उसके बाद वीय॑ की उत्पत्ति होती है । 
इस अकार ३० दिन रात और नो घड़ी में रस से वीर्य की उत्पत्ति होती 


श्र 


है )। इस प्रकार एक महीने में पुरुष का रस वार्य ओर ज्नीका 


रज बन्ता है| वीर्य॑ जीवन शत्ति का बढ़ाने वाला, श्वेत, चिकना 


चल ओर पुष्टि का करने वाला है। यह गर्भ का बीज, शरीर का 
_सारूरूप ओर जीव का प्रधान आश्रय है | 


ऊपर के वाक्यों से यह सिद्ध होता है कि शरीर में भोजन पान के. 
पचे भाग ३० दिन के बाद उसका अन्तिम सार वीय बनता है जो 
जीवन ओर बलका परम आधार है। 


. डल्लनाचार्य की उक्ति है कि “तत्माद्रसाविधातुस्नेहपरम राहितुक! 
स्तेहः शुक्रः शुक्रस्नेहात्वीरस्थधुतमिवा मिन्न' ओज:” श्र्थात्‌ जैव 
रसादि धातु का सा? वीर्य है उसी प्रकार दूध में घी की अ्रभिन्नता को 
भाँति वीर्य में “ओज” अभिन्न रूप से रहता है। इस “श्रोज” का 
वर्णन यों है - 


.. ओोज: स्वशरीरस्थं स्निग्ध॑ शीत स्थिर सितम्‌ । 
.. सोमात्मक॑ शरीरस्य बलपुष्टिकर॑मतम्‌ | 
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रसादीनां शुक्रान्तानां घातूनां यत्परं॑ तेजस्तत्‌ खल्वोजस्तदेव 
बल मित्युच्यते स्वशास्त्रगिद्धान्तात्‌ । तत्र बल्लेन स्थिरोपचितमांसत स्वे- 
चेश्टास्वप्रतिद्यातः स्वरवर्ण प्रसादे। वाप्तनाच्चान्तराणां च करणानामा- 
त्मकार्म्रतिपत्तिमवति । ओजः सोमात्मकं स्निरध॑ शुक्ल शीतं॑ स्थिरे 
रसम्‌ । विविक्त' मृदुमृत्त्रञ्य प्रायनमुत्तमम्‌ देहस्थावयवास्ते न व्याप्ता 
भवति देहिनाम | तदभावाय शीयंन्ते शरीराणि शरीरिणाम्‌ । 


यह श्रोज शरीर में व्याप्त रहकर चिक्रना, शीतल, स्थिर, उज्ज्वल 
ओर वीर्य रूप है और यह शरीर को बल और पुष्टि देता है । रस 
से लेकर वीये तक जो सात घातु हैं उन सबका परम तेज वह “ओज” 
है| बल भी वही है। और उससपे मांध, स्थिरता ओर पुष्टि. समस्त 
क्रियाओं द्वारा क्षति की पूर्ति, स्वर ओर वर्ण को उत्तमता, ओर बाहर 
श्रौर अन्तर की इन्द्रियों की अपने कार्यों में पढ़ता, ये सब गुण प्रास 
होते हैं । ओज, सौम्य, स्निग्घ, श्वेत, शीत, स्थिर, मधुर, (्वच्छ, मद, 
चिकना और प्राणों का उत्तम आधार है। इससे शरीर के अवयव 
व्याप्त रहते हैं श्रोर इसके नाश से मनुष्य के शरीर नष्ट होते हैं । 
यह ओज वीर्य ही का रूपान्तर है जिसकी द् दर से इसकी दृद्धि होती 
है ओर हात से हात होता है | 


रस से लेकर वीर पय॑न्‍्त सातों धातु के तेज को ओज कहते हैं 
जो विशेष कर हृदय में रहता है किन्तु है समस्त शरीर में व्यास । 
श्रोज की वृद्धि से ही त॒ष्टि पुष्टि और बल की उत्तत्ति होती है श्रोर 
उसके नाश से मृत्यु होती है। यह अओज जीवन का आधार होने से 
शरीर के नाना प्रकार के ग्रुण-जैसे उत्साह, प्रतिमा, धैर्य, लावर्य, 
ओर घुकुभारता- इसी से प्रास होते हैं। पुरुष के ओज, मस्तिष्क 
ओर वीर्य का मान अपने एक चुल्लू के तुल्य है ओर स्त्रियों के दूध 
का परिमाण दो अँजुली और रज का चार अँजुली है । 

ऊपर का परिमाण स्वस्थ और बल्लिष्ट युवा पुरुष के लिए है किन्तु 





१९४ स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


दूसरों में तो बहुत कम रहता है। यह स्वल्पवीर्य मी भोजन के पचे 
भाग से एक महीने के बाद तैयार होता है जैसा कि लिखा जा चुका. 
है | डाक्टर कोबन अपनी प्रसिद्ध पुस्तक “दी सायन्स आफ ए्न्यु 
नाइफ ? के पृष्ठ २५६ में लिखते हैं--“शरीर के किसी भाग में से: 
यदि ४० आस रुधिर निकाल लिया जाय तो वह एक ऑंस बी के " 
तुल्य होता है अर्थात्‌ ४० ऑऔंस ( करीब १ ३ पर ) रुघधिर एक ऑऔंस 
(४ छुटाँक ) वीरय॑ बनता है?। अमेरिका के प्रसिद्ध श॒ गैर-ब 
शास्श् मैकफेडन महोदय ने आनी पुस्तक “'मैनहुड 

में इसी विचार को प्रकट किया है | ऐनसाइक्लोपीडिया ओफ़ फिज्ञिकल 
कलचर के पृष्ठ २७७२ पर वे लिखते हैं--“कई विद्वानों के कथना- 
नुसार ४० ऑंस रुधिर से २ आऔंस वीर्य बनता है, परस्तु कुछ विद्वानों 
का कथन है कि एक ऑंस वी की शक्ति ६० औंत रुधिर हे तुल्य 

है। कुछ विद्वानों का मत है कि ४० सेर उत्तम भोजन से १ सेर रक्त 
बनता है १ !सेर (८० तोला ) रक्त से ? तोला वी बनता हे । 
स्वाभावक ऋतुकाल के एक सहवास में आधा तोला वीर्य नष्ट होता 
है,। अनुचित, कुसमय ( छोटी अवस्था में, ऋतु से अ्रन्य काल आदि 

में ), दुर्बलता आदि में दुगुना चौंगुना व्यय शेता है। अ्रस्वा भातिक 
दीयपात पचगुना सतगुना तक व्यय होता है | 


मैथुन से हानि 


. इसी करण शाख््र में लेख है कि परस््रीगमन से आयु का बहुत 
बड़ा ज्य होता है। मैथुन से वीर्य-क्ञय के सिवा स्नायु-तस्तु श्रादि 
अबयवों पर बहुत बड़ा आधात पड़ता है| उनमें कितने मूज्छित हो 
जाते हैं और सब बलहीन हो णाते हैं। लिखा है--..'कम्प: स्ल्दः 


हि 


श्रमों मूच्छा अ्रमस्लानिबंलक्ञयः । राजयक्मादिरोगाश्च भवेयुम॑थ्र- 
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नोत्थि:” ।--सैथुन से कम्प, पसीना, थकावठ, मूच्छा, भ्रम, ग्लानि; 
बल का नाश और राज्यच्मादि रोग ढ्ोते हैं। लगातार ऐसे क्षय का 
परिणाम रोग, शोक. कमजोरी, श्रकर्मरंथता, आलस्य की बृद्धि, प्रमाद, 
मोह, बुद्धि-भश्रान्ति, मेंघा, स्मृति को -अत्यन्त निर्बेलता अथवा लोप+ 


कायरता, दरिद्वता, अन्यमनस्कता और चचलता, भीरुता, निउद्यमता, द 


घोर विज्ञेप श्रादि दुगुण ओर दोष होते है आर इनके कारण वह 
व्यक्ति जीते हुए भी म्तक के तुल्य बन जाता है । अनेक पागल हो 
जाते हैं और भयानक रोग और अकाल-मृत्यु तो इसमें अवश्यम्मावी 
हैं | जैसे कुसमय पुष्प की कली को खोलने से अथवा किसी अन्न 
अथवा फल को समय के पूर्व तोड़ने से वे जैसे नितानन्‍्त निकम्मे हो 
जाते हैं। वशी परिणाम बालक-बालिका की बाल्यावस्था के किसी 
प्रकार के मैथुन का मी होता है शारीरिक और मानसिक उन्नति 
के सिवा वीयय॑-रक्ता पर नैतिक और आध्यात्मिक उन्नति भी निर्भर 
है। इसी कारण मनु की आज्ञा है कि विद्यार्थी-अह्म चारी कदापि 
बीरयंपात न करे, जिसके करने से उसका ब्त अर्थात्‌ विद्याभ्यास श्रादि 
की योग्यता ही नष्ट हो जाती है; क्योंकि बी ही उसमें मुख्य साधन 
सामग्री है। स्वप्न द्वारा भी आप से आप वीर्यपात होने से उसकी पूति 
सूर्याचना और मन्त्र के जप द्वारा, सूर्य की शक्ति को आकर्षण करके, 
कर लेना चाहिए । 


प्रमाण ये ईं-- 


एक: शयीत सर्वत्र न रेतः स्कन्दयैत्कचित्‌ | 

कामाद्धि स्ून्दयन्‌ रेतो हिनस्ति अतमात्मना छत 

स्वप्ने सिकत्वा अह्मचारी द्विजः शुक्रमकामतः । 

स्नालाकमर्च॑यित्वा त्रिः पुनर्मामित्युच' जपेत्‌ ।(८९॥ 
मनु आअ० २ 








११६ स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


ब्रह्मचारी सर्वत्र और सब अवस्थाओं में अकेला ही सोबे, के 


वीयपात न करे। जानकर वीयं-क्षय करने से वह अपने व्रत से च्युत 
हो जाता है | यदि स्वप्न में ब्रह्मचारी का अनिच्छा से वीयंपात हो जाता 
है तो वह स्नान करके सूर्य की अच ना कर “पुनर्मा” इत ऋचा को 
तीन बार जपै | केवल शुद्ध ब्रह्मचारी से इस जप द्वारा स्वप्न-दोष की 
थोड़ी पूर्ति हो सकती है किन्तु अन्य से यह सम्मव नहीं है, और जानकर 
जो वीयपात किया जाता है उसकी पूति होना तो असम्भत्र है। मैथुन 
आउठ प्रकार के हैं जिन सब से निवृत रहना चाहिए द 


आठ ग्रकार के मेथुन 


शात्र में ब्रह्मचर्य-नाश के आठ मैथुन बतलाये हैं 

स्मरणं कीर्तन केलिः प्रेन्॒णं गुह्यमापणम । 

पड्टूल्पोज्ष्यवसायश्च क्रियानिवृत्तिरेव च ॥| 
न्मैथुनमष्टांगं प्रवदन्ति मनीषिणः । 

विपर!ति ब्रह्मचर्यमनुष्टेयं मुमुन्तु भेः । 


स्मृति 


( १ ) किप्ती जगह पढ़े हुए. सुने हुयेया चित्र में व प्रत्यक्ष 

हुए स्री का ध्यान, चिन्तन व स्मरण करना (२ ) स्त्रियों के रूप, और 
अंग-प्रत्येग का वर्णन करना >>» गारिक गायन व कशली गाना श्रथवा 
भद्दो बातें करना । ( ३ ) स्त्रियों के साथ गेंद, ताश, शतरंज 

यादि खेलना | ( ४ ) किसी स््रीकी गीघ या ऊँट की तरह 
गदन उठाकर या घुमाकर पाउ-हृशि से अ्रथवा चोर दृष्टि से देखना | 
( ५ ) स्त्रियों में बार-बार आना, जाना और उनके साथ एकान्‍्त में 
बातचीत करना । ( ६ ) श्र गार-रस पूणु वाहियात उपन्यास पढ़कर 
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ब्रह्मचय और वायु १९७ 


किंवा स्रियों के भद्दे फोयो देखकर, अथवा नाटक व सिनेमा के रहद्दी 
कामचेष्टापर्ण दृश्य देखकर उन्हीं की कल्पनाश्रों में निमझ रहना । 
(७ ) किसी अ-प्रास स्त्री की प्राप्ति के लिए व्यर्थ पापपूर्ण प्रयत्न 
करना । (८ ) प्रत्यज्ञ संभाग--ये ही आठ प्रकार के मैथ न हैं । इन 
लक्षणों के बिलकुल विरुद्ध लक्षण श्रखणड ब्रह्मचयं के होते हैं । 
आदर्श ब्रह्मचर्य में इनमें का एक भी लक्षण व मैथुन नहीं आना 
चाहिए क्‍योंकि इनमें का कोई भी मैथन किंवा लक्षण मनुष्य को नष्द 
भ्रष्ट करने में पूर्ण समर्थ है । 
ज्नी-सहवास के उपयुक्त काल पर ऐसा प्रमाण है-- 
पंचविंशे ततो वर्ष पुमान नारी ठु षोडशे | 
समत्वागतबीयों तो जानीयात्कुशलोभिषक्‌ ॥ 
सुश्र तसंहिता का वचन है-- 
ऊनषोडशवर्षायामप्राप्त पंचविंशतिम । 
यत्रा धत्तें पुमान्‌ गर्भ कुछ्तिस्थः स्विपद्यते ।। 
जातो व न चिर॑जीवेज्जीवेद्दा दुर्बल्ेन्द्रियः । 
तस्मादत्यन्त बालायां गरभौनं न कारयेत्‌ ॥ 
पचीस वर्ष में पुरुष का “वीर” और सोलह वर्ष में स्री का “रज”? 
दोनों समान हो जाते हैं। इस बात को चतुर वैद्य जानते हैं | इस 
कारण यदि १६ वर्ष से कम आयु वाली स्त्री में २५ वर्ष से न्यून उम्र 
वाला पुरुष गर्भाधान करेगा तो वह गर्भ पेट में ही नष्ट हो जायगा | 
यदि उस गर्भ से सन्‍्तति उन्पन्न हुईं, तो वह जीती नहीं रहेगी | यदि 
जीती रही तो सब प्रकार से अत्यन्त दुबल रहेगी | इसलिए पुरुष अथवा 
स्री को कम उम्र में कदापि गर्भाषन न करना चाहिए । 


ब्रह्मच्य और आयु 


डाक्टरों, वैद्यों ओर योगियो के मत से :-- 
शरीर और मन से पर ब्रह्मचारी की आयु २०० वर्ष 




































श्श्य स्वास्थ्य-शिक्ष ओर व्यक्तियत व्यायाम 

तीस दिन में दो बार सहवासी की श्रायु ८०-६० और १०० 

वर्ष में-शे बार सहगसी १००--१२०--१३० व 

प्रति इफे प्रति दिन. ? ४५ वर्ष ४०-४० वर्ष 
प्रति माह ”.. १५० वर्ष---१०० 

गृहस्थी में ब्रह्मच 

सन्‍्तानार्थेव मैथुनम्‌ 

केवल सनन्‍्तान उतान्न करने के लिए मैथुन का विधान है. 





अल वक्ष 








| 
गहस्थाश्रम में भी त्रह्मचर्य का विधान है | जो पुरुष नियत समय पर 
सन्‍्तान की इच्छा से स्ली समागम करता है वह भी ब्रह्मचारी है। 
एक नारी ब्रह्मचारी' ऐसी कहावत है । पर एक नारी न रहने पर 
यर स्त्री सेवन करने से भी व्यभिचारी माना जा सकता है 
ऋताबृतोी स्वदारेषु संगतियां विघानतः | 
ब्रह्मच यदेवोक्त यृहस्थाश्रमवात्तिनाम्‌ 
श्रीयाज्षवल्क्य 
..._ “ऋतकाल में अपनी स्त्री से विधियुक्त अर्थात्‌ शास्त्राशानुसार केवल 
सन्तान के हेतु समागम करने वाला पुरुष, गहस्थाश्रम में रहते हुए 
भी ब्रह्मचारी है।” सन्तानार्थ च मैथुनम्‌ -यह स्पष्ट है याद रखो, 
ओऔमनुमहाराज कहते हें--पम्ास में ऋतुकाल में केबल हो 


जो धर्म शास्राशानुसार स्री सेवन करता है वह धर्मात्मा पुरुष 
रहते हुए. भी ब्रह्मचारी है | 


“ऋतोभायामुपेयात |! 
ऋतुकाल मे भागों सेवनः करना धर्म है। इसका अभिप्राय है 


रजादशन के पश्चात्‌ ख्त्रियाँ गर्भ घारण कर सकती हैं। अ्रन्य समय 


केवल वीर्य नाश होता है | इसीलिए बालहत्या का महापाप' 
लगता है। कल क्‍ 





अाउातमपअ35+ अल ८की 
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चित्र नं० २८ नवयुव॒तियों के व्यायाम प्रष्ट १८६ 
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यहस्था में ब्रह्मचये... ११६ 





“ब्रह्म चायव भवति, यत्रतत्राश्रमे वसन ।?? 


ऋतुकाल के वर्जित राज्रियों को छोड़कर स्री सहवास करने वाला 
पुरुष गहस्थ होते हुए भी ब्रह्म चारी है | स्री समागम के पश्चात्‌ गर्भ 
के लक्षणों का ज्ञान हो जाने पर सन्तानोत्पत्ति के तीन वर्ष पश्चात्‌ 
पुनः गर्भ धारण करने की आज्ञा शास्त्र देता है। फिर अयोग्य पुरुष 
अयोग्य स्री को तो मैथुन की आशा ही नहीं | गशहस्थ ब्रह्मचारी भी 
विद्वान, श्रीमान ओर कीत्ति मान हो सकता है। जैसे सरदार पटेल, 
प० जवाहर लाल नेहरू आदि ब्रह्मचर्यरूरी सत्य को धारण करके 
आज विश्व की भलाई का मार्ग प्रदर्शित कर रहे हैं। इसी ब्रक्मचरय 
की बदोलत आज भारत को स्वृतन्त्रत किया। “ऋषियों ने ब्ह्मचर्य 
के तप से मृत्यु को जीत लिया है ओर ब्रह्मचर्य ही से उन्हें आत्म- 
प्रकाश भी हुआ्रा है अर्थात्‌ वे ईश्वरत्व को प्राप्त हुए हैं ।” 

उठा भाइयों | वीय॑ रक्षा करो। 
बचाओ्रो उसे जोश जी में भरो ॥ 

एक बार महर्षि सुकरात से किसी ने पछा कि “स््री प्रसंग कितने 
मरतबे करना चाहिए १? उत्तर मिला कि “जन्म भर में एक बार [?? 
फिर पछा “यदि इतने से शान्ति न हुईं तो १? “अच्छा, फिर साल भर 
में एक बार करे |” उतने से भी मन न माने तो ? “अच्छा फिर मास 
भर में एक बार करे?? इतने पर भी न रहा जाय तो १” “अच्छा फिर 
एक माक्ष में दो बार कर सकते हैँ । परन्तु मृत्यु जल्दी होगी १” इतने 
पर भी शान्ति न मिल्ली तो ?” श्रच्छा, तो फिर ऐसा करे कि श्रपने 
कफन का सब सामान लाकर बर पर पहले रख दे और फिर जब मन 
चाहे तब बैसा किया करे | क्योंकि न मालूम किस समय उसकी मौत 
आ जावे ओर उसे खा डाले |!” शिवसंहिता में लिखा है--'बह्मचर्य 
जौबन ओर वीये-हानि मृत्यु है ।”” ड।० निकोश्नस कहते हैं-- “बीय॑ की 
रक्षा करने से शारीरिक, मानसिक ओर आध्यात्मिक विकास अच्छी तरह 


१२० स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


होता है ।” महादेव जी सानसकिलिनी तंत्र में ब्रह्मचय की महिमा यों 
गाते हैं | सामान्य तप को विद्वान कहते ही नहीं, सब्यसे अच्छा तप तो 
ब्रह्मचर्य है | जो ब्रह्मच्य पालन करता है वह मनुष्य नहीं देवता है। 
डा० लुई कहते ईँ--कि जब जब तुम्हारे दिल में दुष्ट बिचार आये 
तो उसी वक्त मन के किसी भी काम में लगा दो | जागृत अजस्था में 
आए, हुए विचारों को दूर करना बहुत कठिन नहीं है, यदि तुमको ऐसा 
मालूम पड़े हि अपने को दुष्ट जिचारों से नहीं छुड़ा सकते तो तुरन्त 
उठकर काम करने लगो आलसी ओर लोगपी आदमी काम विचार 
के वश में आसानी से हो जाते हैं | भीष्म पितामह कहते ई कि सच्चा 
भिखानी तो वही है जे। दुराचरण के मार्ग में लगा हुआ है क्योंकि 
उसका जीवन एक दुःख से दूसरे दुःख में एक डर से दूभरे डर में, 
ओर एक मृत्यु से अनेक मृत्यु में भ्रमण करता है। सच्चा श्रीमान्‌ 
वही है जे। सदाचारी होकर काम क्रोधादि ष्रटरिपुश्नों ( काम, क्रोध, 
मद, मोह, लोभ और मात्सर्य ) को वश में करता है। पहले प्रकार के 
ऐसे आदमी के अधिकाधिक आनन्द प्राप्त होता है | ( महाभारत 
शान्ति पर्व अ० १२११ श्लोक २, ४ ) 

सेन्ट पाल--पापी ज्ञोगों को संबोधन कर कहता है कि परापियों ! 
तुमको यह मालूम नहीं है कि तुम्हारा शरीर ईश्वर का मन्दिर है ओर 
उसी का अंश तुम्हारे में विराजमान है। जे मनुष्य ईश्वर के प्रन्द्रि 
को अ्पवित्र करेगा उसका नाश ईश्वर अवश्य करेगा क्योंकि ईश्वर का 
मन्दिर पवित्र है और वह पवित्र मन्दिर तुम्हारा शेर ही 
दयानन्द जी ने एक समय कहा था- ”मैं हमेशा किसी न किसी काम 


में लगा रहता हूँ इस वास्ते मेरे नजदीक काम केसे आ सकता है १”? 
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अधिक मैथुन के बारे में कुछ डाक्टरों की रायें 


डाक्टर एकटेन साहब ने अच्छी तरह से दिखाया है -छि 
अधिक मेथुन का अपर पंट्ठों के जरिये से जरूर दिमाग तक 
पहुंचा है और कमजोर आदमी अधिक मैथुन से मर भी जाते 
हैं। देखो मैथुन के पीछे खरगोश एक तरफ गिर जाता है। 
मेथुन से शरीर की ताक़त निरकेज्ञती है और पट्टों को कमजोरी 
पहुँचती है | डाक्टर फुट साहब कहते हैं--कि अधिक मैथुन 
पुरुष को स्त्री के निस्वत अधिक बरबाद करता है इसलिए कि 
ख्री हर बार स्वलित नहीं होती | डाक्टर सिमिथ साहब लिखते 
हैं---कि अधिक मैथुन से पुरुष बिलकुल ही नामर्दो हो जावा है। 
एक डाक्टर कइते हैँ -कि अधिक मैथुन से स््री-पुरुष दे।नों की 
जिन्दगी बरत्राद हो जातो हे । वह जोड़ा बजाय सुख भागने के 
थोड़ी ही उमर में दुनियाँ से चज्ष बसता है | इस बारे में अब 
और कहाँ तक लिखें ; लम्बी चौड़ी फिलासफी की जरूरत नहीं, 
मेथुन की अधिकता ख्तो-पुरुष दोनों को बरबाद करने वाली है | 


ु ९ 
त्रह्मचय का महत्त्व 
अथवेबेद में लिखा हे-. 
ब्रह्मच्रेंण तपसा देवा सृत्युम्रुपान्नत ; 


अथोत्‌ त्रह्मचयं और तप से देवताओं ने मृत्यु को जीता । 
इन्द्र ने ब्रह्मचर्य के बल से ही देवताओं पर प्रभुत्व क्रायम किया। 
सृत्यु का जीत लेना संसार की एक बड़ी वस्तु है।ऑऔर 
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हम कह सकते हैं कि स॒त्युं को जीत लेना ब्रह्मचय के अतिरिक्त 
और किसी प्रकार सम्भव ही नहीं है । के. 
जज हम लक्षावधि प्राणियों 'का अकाल सें सत्यु-मुख में 
जाते देखते हैं | हम सोचते है, इस सुन्दर हरा-भरी दुनिया का 
इस प्रशार त्याग देना केसा दुभोग्य है। क्‍या जीवन इतना 
अपदार्थ है कि उसे यों ही छोड़ दिया जाय । मनुष्य अपने जीवन 
के लिये क्या-क्या संग्रह करता है, क्या-क्या सुख ओर उपभोग 
बह प्राप्त करता हे | वह श्ली से, पुत्र से, मित्रों से, कुटंबी जनों 
से विविध सम्बन्ध स्थापित करता है, सो क्‍या इसीलिय कि वह 
चाहे जब मर जाय १ 
जिन सम्पदाओं के। वह अपने हाथ का मेल समझता है 
ओर चाहे जब उन्हें उपा्जन कर सकता हे, वे सम्पदाएँ 
सहस्रों वर्ष तक चिरम्थायी . रहती हैं, परन्तु वह पुरुष, जा इन 
सबका स्वामा है, अपने क्षुण-भंगूर जीवन को लिए फिरता है । 
हम इस बात का प्रबल प्रमाण रखते हें क्र प्राचोन काल में 
भारत में अति दार्घजीवी पुरुष रहते थे, और उनकी सैकड़ों 
बर्ष की आयु होती थी | आज यदि हम श्रपने से एक पांढ़ीं पीछे 
देखें, तो हम सहज ही यह कल्पना कर सक्ते है कि क्रिस प्रकार 
.. नई पीढ़ी का जीवन हास द्वोता चला ज्ञा रहा है, ओर इसमें 
.. कोई सन्देह नहीं कि आयु की अवधि कम होने का मूल्-कारण 
ब्रह्मंतय का नाश ही है। यह धात सब कोई जानता है कि 
संसार में रहकर मनुष्य के अत्यधिक शारीरक, मानसिक और 
आत्मिक बल ख्चे करना पडता हे | इस बत्त का संचय तबह्म चर्य 
के द्वारा ही किया जा सकता हे। यदि ब्रक्मचर्य द्वारा यह बल 
हम संचय न करेंगे, तो स्नचे कहाँ से करेंगे | हम आज रोगी 
रिद्र, जजर, संतान रहित और अल्पायु क्‍यों हैं ? क्योंकि हम 
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त्रह्मचय का पालन नहों करते, और कच्ची आयु में वीय-नाश 
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करते हैं । दरिद्रता का मूल-कारण यही है कि जिप्न उम्र में बह्मचर्य 
द्वारा शक्तिसंचय करना उचित था, उस उम्र में बाह्न-विवाह 
. कर, गृहस्थ बन शक्ति-क्षय करना प्रारम्भ कर दिया। आज प्रत्येक द 
पुरुष का शरार, मन और आत्मा उसके जीवन के बोझ से दबा 
हुआ है, इसका कारण शक्ति का अभाव है | द 


त्रम्हचारों बनकर विद्या पढ़ने से आत्मिक बल बढ़ता है। 
आत्मा बलिष्ठ होती है. और मनोबृत्ति गंदी नहीं होने पाती | 
 विशुद्ध मनावृत्ति होने से शारीरिक बल, जे। कुचेष्टाओं से खंडित 
होता हे, रक्षित रहता है। हम सबका समुदाय ही समाज 
| जब हम सबका शरीर और शआत्मा वली होता है, तो 
समाज भी बल्ली होता है | प्राचीन वीर ब्रह्मचर्य का बत्र जगत्‌ 
के दिखा गए हैं । क्‍ 
यदि सचमुच देखा ज्ञाय, तो हमारी आयु, आरोग्यता, 
सौंदय, ऐश्वय और सारी भावी कामनाझ्रों का यही मूल है | 
एकमात्र इसी के अनुष्ठान से हमारी सारी धार्मिक और नेतिक 
मनोकामनाएँ पूरी हो सकती हैं| अद्यचारी ही आदर्श संतान 
पैदा करके उन्हें योग्य पुत्र बना सकता है। उत्तम सन्तान पैदा 
करनेवाल्ञों के त्रम्हचारी होना परमावश्यक हे | ब्रम्हचर्य ब्रत- 
पालन कर ने पर ही हमें विद्या-प्राप्ति का सुभीता रद्दता है । यह 
विद्या वास्तव में प्राचीन बिद्वानों के अनुभव हैं | उन्हें देखकर ही 
हम यह जान सकते हैं कि इस अगस्य संक्षार की गति कैसी 
है श्रौर किस काम के किस प्रकार करने से क्‍या! हानि-लाभ 
होगा | ईश्वर ने माता, पिता, पुत्र ब पड़ोत्ती और देश का व्यव- 
हार, अपना धर्म-कृत्य और जीवन-धर्म, इन सबको जानने 
ही के लिये ब्रह्मचयं की सृष्टि की है| हमारे सामने जीवन का, 
सुख-ठु:ख का, हानि-लाभ का, साहस-बीरता का, परोपकार का 
जो बृहत्‌ भवन खड़ा हो सकता है, अद्यचय हो उसकी नींव 
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॥ यह जो हमारे सामने धस, अर्थ, काम ओर मोक्ष की 
चतुबंग प्राप्ति का महान्‌ डैहें है, ब्रह्मचय ही उसका मूल 
है। अगर हम चाहते हैं कि हमारा भवन दृढ़ बने, हमारा 
उद्देश्य-वृत्ष बड़े-बड़े ऑधी के कोंकों से भी न उखड़े, तो हमें. । 
चाहिए कि पूंश त्रह्मचय का पालन करके कृत्कृत्य हो जायं।... | 

मनुष्य संसार का विशिष्ट प्राणी है | उसकी उन्नति को सीमा 
नहीं । वह चाहे, छो जगत्‌ को हिला सकता है, पर इसके लिये 
गहन मेधा, बुद्धि ओर प्रबल बाहु-बल का सहारा चाहिय । 
प्राचीन महापुरुष भीष्म, भीम, कृष्ण, राम आदि शुक, व्यास, 
कपिल आदि महामुनि इसी के बल पर अपना जीवन अमर ' 
बना गए है। 
 छादोग्य उपनिषद्‌ में लिखा है-- 
एकतश्चतुरो वेद: बरह्मचय तथैकतः । 
अथीत्‌ चारों वेद एक ओर हैं, और अकेला त्रह्मचय एक 
ओर | प्रश्नोपनिषद्‌ में लिखा है-- | 
. तेषामेबैष स्वरगल्ोंको येषां तपो त्रह्मचय येषु सत्य॑ प्रतिष्ठितम्‌ । 
स्वर्गलोक उन्हीं लोगों के लिये हे, जो तपस्वी, त्रह्मचारी 
और सत्यनिष्ठ हैं. । 
महाभारत के शांतिपव में भीष्मपितामह त्रम्हचय की 
प्रशंसा में कहते हैं--... 
ब्रम्हचयस्‍्य सगुरं खयरु त्वव्थ॒ सुधाधिया ; 
आजन्म भरगाग्स्तु त्रम्हचारी भवेदिद्द । 
न तस्य किदग्चिदप्राप्यमिति विद्धि नराधिप ; 
बहुकोटि ऋषीणादच्व त्रम्हलोके वसन्त्युत । 
सत्ये रतानां सततं दन्तानामूध्वेरेतसाम्‌ ; 
.... ब्रम्द्नच्य दह्देद्राजन ! सबपान्युपासितम्‌। 
हे बुद्धिमानों, ब्रद्मचय के उत्तम गुणों को घुनां। 
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भी आजन्म त्रुम्हंचारी रद्देगा, उसे कभी दुःख न होगा । 
हे राजन, उसे कुछ भी दुष्प्राप्य नहीं | वह झननन्‍त काल तक 
ब्रम्हलोक में ऋषिगणों के बांच रह सकता हे । 
हैँ 
| 


जो सत्य में रत हैं, ऊष्बरेता ब्रम्दचारी हैं, हे राजन ब्रम्द- 


] 
चय उनके समस्त पापों का नाश कर देता है 
सुश्रताचाय हैं-- 
..स॒त्युव्याधिजरानाशी पीयूष ।परमोषधम्‌। 
 ब्रम्हचय महतद्यत्व॑सत्यमेव वदाम्यहम । 
शान्ति का लिंध्य तिंज्ञानसा राग्यत्वा पिसन्त तिम्‌ ; 
दृच्छुति महद्धमं ब्रम्हचय चरेद्हि 
मृत्यु, व्याधि ओर जरा को नाश करनेवाला, अमृत के 
समान महौषध त्रम्दचय है, यह मेंने सत्य कहा शांति, कांति, 
स्मृति, ज्ञान ओर आरोग्य तथा संतान, इनकी जे! पुरुष इच्छा 
करता है, वह त्रम्चर्य का पालन करे | 
गीता में भी लिखा है -- 
देवद्वि जगुरुप्राज्पूजन' शोचमाजवम ; 
ब्रम्चयमहिंसा च॑ शारीर तप उच्यते | 
देव, गुरु, द्विज ओर विद्वान्‌ की पूजा, पवित्रता और सरलता 
तथा त्रम्हच्य ओर अहिंसा को शरीर तप कहते हैं । 
तंत्र-शास्त्रों में लिखा है-- 
न तपम्तप इत्याहुत्र मृदचय तपोत्तमम्‌ | 
अथोतू तप को तप नहीं कहा जाता, त्रम्दहव्य तप ही 
संवोत्तम है | उपनिषद्‌ में एक स्थल पर लिखा है-- 
सत्येन लभ्यस्तपसा ह्ांष आत्मा 
सम्यकज्ञानेन ब्रम्हच्यंण नित्यम्‌ ; 


) 
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अन्तःशर्यरे ज्योंतिमंयो हि शुभ. 
य' पश्यन्ति यतयः क्षीणदोषाः । 
... सत्य से, तप से, पूर्ण ज्ञान से और अआवचल ब्रम्हचर्य से 
ग्रात्मा का लाभ हो सकता हे। वह अंतःकरण में ज्योतिमय 
ओर निर्मल रूप से विशाजमान है । जो लोग सिद्ध ओर निष्पाप 
हैं, वे ही उस़का दर्शान कर सकते हैं । 
छांदोग्य उपनिषद्‌ में लिखा है-- 
अथ यद्ज्ञ इत्यावक्षत ब्रम्ह्चय मेव । तद्‌ ब्रम्हचर्य हामंव यो 
ज्ञाता तं विन्दन्तेन्‍्थ यविष्टमित्याचक्षते त्रम्हूघय मेव तदू ब्रम्ह- 
चय ण ह्यवेष्टवाउत्मान मन॒विन्दन्ते । 
जिसे यज्ञ कहते हैं, वह 'ब्रम्हचय ” ही है। उस ब्म्हरचय 
का जानने वाला त्म्ह को प्राप्त होता हे। जिसे इष्ट कहते हैं 
वह त्रम्हचय ही हे । त्रम्हचय हारा यजन' करके ही पुरुष 
ब्रम्ह की प्राप्ति कर सकता है । 
पाठकों को स्मरण रखना चाहिए कि अथवंबेद वास्तव में 
आयुर्वेद का बीज रखता है। आयुज्ञोन-सम्बन्धी बहुत-सी मह- 
त्त्वपूण बातें अथवंबेद में बयान की गई है । इस अथवबेद में 
ब्रम्हचय पर एक प्रथक सूक्त दिया है, जिसे हम पाठकों के 
अवलोकनार्थ नीचे उद्धृत करते हैं -- 


ब्रम्हचारी चरति रोहसी उसे तस्मिन्देवा: सम्मनसो भरवन्ति | 
सदा-घार पृथ्वी दिवं च स आचाय  तपसा पिपति। 
ब्रम्हचारी प्रथ्वी और आकाश में विचरण करता 
देवों का वास होता हे वह प्रथ्बी और आकाश को धारण 
करता है । वह आचाय को तप से पूण करता है । 
ब्रम्हचारिण' पितरा देवजनाः ; 
प्रथरदेवा अनुसंयन्ति सर्वे। 
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गन्धवों एनमन्वायन्‌ चंयब्नि त्‌ त्रिशता: 
षट्सहसत्रा: सबॉन्‍त्स देज्वांस्तपसा पिपर्ति । 
त्रम्हचारी का पितर, देव, देशतर अनसरण करते हैं। 
गधव इसका अनुसरण करते हैं। बहू अपने तप स्रे ३३, ३०० 
ओर ६ हज़ार देत्रों को पूर्ण करता है । 
आच।य उपनयमाना ब्रम्हचारिण' कृगुते गर्भमन्तः; . 
त॑ तरत्रीस्तिस्म उदरे बिभतितं जात॑ द्रष्ट्मभिसंयन्ति रेवाः । 
उपनयन देनेवाला आ।चाय ब्रम्हचारी को प्राप्त करता है। 
उसे तीन रात्रि तक अपने उदर में रखता है, तब देवता उसे 


देखते आते हैं । 


इय सामप्र्तथंवा द्योद्वितीय तान्तरिक्ष समिधा प्रणाति; 
ब्रम्ह्चार)! समिधा मेखलया श्रमेण लोकांस्तपसा पिपति। 

यह प्रथ्वी प्रथम समिधा है। दूसरी समिधा आकाश' है । 
वह ब्रम्हचारों समिधा, मेखल्ा, श्रम और तप से ज्ञोक का 


पूण करता है । 
पूर्वों जातो ब्रम्हणों ब्रम्हचारी धर्म बसान्स्‍्तपप्तोदातिष्ठत्‌ ; 


तस्माजातं ब्राम्हण ब्रभ्दज्यष्ठं देवाश्व सर्वे अमृतेन साकम्‌ | 
ब्रम्हचारी प्रथम ब्रम्ह होता है.। फिर-किर तप करता हे। 


उससे ब्रम्हण ओर ब्रह्मज्येष्ठ होता है। सब देव अम्रत-सहित 

साथ रहते हैं । 

अम्चाय ति समिथा समिद्ः काष्णंबसानो दोक्षितों दीधेश्मश्रः ; 

स सद्य एति पूवस्मादुत्तरं समुद्र' ल्ोकान्संग्ृभ्य मुहुराचरिक्ृत्‌' | 
वह समिधा से युक्त, सगचमंधारी, दाढ़ी-मूछों से युक्त 

पूब से उत्तर समुद्र तक जाता है, वह गारबार ज्ञोक में आचरण 


करता है * 
इमां भूमि प्थिवीं ब्रह्मचारी भिन्ञामाजसार प्रथसों दिवं च 


ते कृत्या समिधावुपात्ते | तयोरापितभुदनानि बिश्वा। 








श 
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इस भूमि और आकाश की वह श्रथम भिन्षा करता हे, फिर 
उनकी समिधा बनाता है। इन्हीं के बीच विश्व के भुबन हैं।... 
अभिक्रन्दन्‌ स्तनयन्नरुण: शितिगो बह च्छे पोउनु भूमो जभार ; 
ब्रह्मचारी सिद्चति सानोरत:प्रृथिव्यां ते नजीवन्ति अदिशन् तस्म:।. 
बह मेघ की भाँति गजता हुआ, रक्त नेत्रवाला, भूरा, बृहत्‌ 

आकारवाला भूमि का पोषण करता है। अपने वार्य से प्रथ्वी 
को सींचता है। उससे दिशाएँ जीवित होती है । 

त्रह्मचयंण तपसा राजा राष्ट्र' विरक्षति ; 

आवचार्यों त्रम्हचर्यंण ब्रह्मचारिणमिच्छते । 


.._ ब्रह्मचर्य के तप से राजा राष्ट्र की रक्षा करता है, और 

आचाय ब्रह्मचय पे त्रह्मचारी को चाहता है-- 

इस सुक्त में ओर भी बहुत-से मंत्र है| अब हम इस सूक्त 
का भावाथ लिख देना उचित समभते हैं-- क्‍ 

ब्रह्मचार। ऐहलौकिक और पारलौकिक विद्याओं का अध्ययन 
करके उत्तम ज्ञान प्राप्त करता है, ओर विद्वान बनकर आचार्य 
के परिश्रम का सफल करता है । 

. अह्यचय के बल पर वह विविध देवी शक्तियों पर प्रभ्ु॒त्व 

प्राप्त करता हे । | 

आचाय उसे आधिभोतिक, आधिदेविक और आध्यात्मिक 
अंधकारों से बचाकर श्रेष्ठ ज्ञान देता और उसे परिपक्क-बरु 
बताता है। 

शिक्षा प्राप्ततर वह आचाय से प्थक्‌ हता है, और अपने 
ज्ञान और अध्यवसाय से जगत्‌ को लाभ पहुँचता है।. 

तदेव शुक्र' तदूतम्ह ता आपः स प्रजापति: | 


| यजुरबेद 
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न तपरतप हत्याहुब्रह्मचर्य तपोत्तमम्‌ | : 


 अध्वेरेता भवेद्यस्तु स देवों न तु मानुषः ॥ 


२: ३ 


शिवाक्ति 

सृत्युवयाधिजरानाशी . पीयूषपरमौषधम्‌ । 

ब्रह्मचय महसद्यत्न॑ सत्यमेव वदाम्यहम ॥ 

शान्ति कान्ति स्मृति ज्ञांनमारोग्यत्वापि 

के संततिम्‌। 
९ ८ ८6 

य इच्छति महद्धमं त्रम्ह्चय चरेदिह ॥ 


$ 


धन्वन्तरि-उक्ति 
बत्तेनवे पृथिवी तिष्ठति बलेनान्तरिक्षम ॥ 


वीयमेब बल्लम्‌ बत्नमेव वीयम | 
उपनिषद न 


वीय॑ ही त्रह्मय, जीवन और सृष्टि-कऋतां हे। देवता लोगों ने 
ब्रह्मच्य रूपी तपस्या से मृत्यु का पराभव किया ओर इन्द्र इसी 
ब्रद्मचर्य से देवगणां के अधिपति हुए । तप यथाथ तप नहीं हे, 
किन्तु ब्रह्मचय ही उत्तम तपस्या है। जो अमोघ ब्रह्मचारी हैं वे 
मनुष्य नहीं किन्तु देवता हैं। एक ओर चारों वेदों कां ज्ञान और 
दूसरी ओर केवल ब्रह्मचय दोनों समान है । हे राजा | जो 
आजीवन त्रह्मचारी रहता है उसको कुछ भी दुल्ंभ नहीं हे। में 
धनवंतरि तुम शिष्यों से सत्य कहता हूँ कि मरण, रोग और 

. वृद्धावस्था का नाश करने बाला, अमृत रूप में ओर विशेष उप- 
चार, मेरे विचार से त्रह्मचय है। जो शान्ति, सुन्दरता, स्म्रति, 


हु 
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ज्ञान, खवास्थ्य ओर उत्तम सन्‍तति चाहता है, वह इस संसार में 
सर्वोत्तम धर्म ब्रह्मचय का पालन करे। 
वीय के विषय में वक्ति हे | 


झाहारस्य पर घाम शुक्त तद्रक्षयमात्मनः । 
ज्ष्य यस्य बहुन्‌ रागन्मरगां वा नियच्छुति ॥ 
“चरक 
रसाद्रक्तं ततो म्रांस॑ मांसान्मेदः प्रजायते 
मेद्स्यास्थिस्ततों मज्जा मज्जात:ः शुक्ल संभव: 
“सुभ् त 
धातौ रसादो मन्जान्त प्रत्येक क्रतों रसः 
अहाराज्रत्स्ययथ' पद्म साधं,णड तिष्ठति॥ 
ऊ+भोज 
एवं मासेन रस शुक्र भवति पुंसां स्रीण त््ार्तवंमिति 
“सुश्र्‌त 
| फ शुक्र सोम्य॑ सितं स्निग्धं 
वल्लपुष्टिकरं स्मृतम्‌ । 
गर्सवाज वपःसारो जीवस्याश्रयमुत्तमम्‌॥ 
“-वैद्यक 
... अह्ायचय प्रतिष्ठाया, वीय ल्ाभे भवत्यपि | 
सुरत्वं मानवोयाति, चान्तेयाति परांगतिंम्‌ || 


. ब्रह्मचय के पालन करने से वीय का लाभ होता है; ब्रह्मचय 
की रक्षा करने वाले मनष्य का दिव्यता प्राप्त होती है झोर साधना 
पूरी होने पर परमगति भी उसे मिलती है। द 








,. ब्रह्मचर्य से विद्या लाभ...“ १३१ ह 


चिरायुषः सुसंस्थाता, दृद्सहना नराः। 
तेजस्विनी महावीयों, अवेत्युत्रह्म चयतः ॥ 


जो लोग विधिपूर्वऊ त्रम्द्रचर्य का पालन करते है, वे चिरायु 
सुन्दर शरीर, हृढ़ कत्तव्य, तेजमभ्वितापूण और -पराक्रमी 


होते हैं बज न 


ब्रम्हचय सबसे उत्तम ज्ञान है, त्रम्हचय अपरिमित बल है । 

यह आत्मा निश्चय रूप में ब्रम्हचयमय है. ओर मनुष्य शरीर में 

ब्रम्हचय से हो ठहरता हो। ब्रम्हचय के पालन से ही मनुष्य 
९ 


का त्रम्हचयंस की उपलब्धि होती है | ब्रम्हचयंस नाम हे आत्म- 
ज्ञान का | 


ब्रह्मचय से विद्या लाभ 


विद्या विन्दतेडघृतम - 
विद्या के प्रभाव से परमानन्द मिलता है । 


: ब्रह्मचये विद्या विद्याया ब्रह्मलोकम 


वीय रक्षा द्वारा ही विद्या प्राप्त होती है विद्या के मिलने ही 
से मनष्य त्रम्दल्ञोक का सख्न प्राप्त करता हे | त्रम्हचय ही विद्या 
का मूल हे । बिना त्रम्हचय के विद्या की उपलब्धि नहीं हो 
सकती है | ब्रम्हचय ओर विद्या में वृक्ष तथा" शाखा के समान 
सम्बन्ध है । यही कारण हे कि ब्रम्हचर्य के द्वारा ही विद्या के 
अध्ययन करने का नियम प्रचलित किया गया था। त्रम्हच्य से 
विद्यार्थी की धारणा शक्ति सदा ज्ञाग्रत रहती हे जिससे उसे 
थोड़े ही अभ्यास से विशेष लाभ होता हे । जो ब्रम्हचय युक्त 
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विद्या अध्ययन करते हैं बे ही उच्च तथा यशस्वी बन सकते _ 
। उन्‍्हों को विद्या में वैज्ञानिक, अध्यात्मिक तथा गणित 
सम्बन्धी आविष्कार करने की शक्ति उत्पन्न होती है । 


अद्यचये से शक्तिसाधन 

वीय ही बल है। बल ही वीय॑ है। आज तक संसार में 
जितने बड़े-बड़े योद्दा ओर शूग्बीर हों गये हैं, जितने विजेता ' 
ओर रण-कुशल हुए हैं सब का अम्हचय का आश्रय लेना पड़ा. 
है। बिना बीय॑ की रक्षा किये शारीरिक बल को प्राप्ति नहीं हो . 
सकती है | ज्ञो बन्न अजन करना चाहे, उसऊे लिय ब्रम्हचर्य 


है। एक संजीबनी-बूटी है। बिना वीय॑ के शक्ति स्थिर नहीं रह 
सकती है | 





























... बह्यचय से स्वाध्थ्य-रक्षा 
शारोरमाय' खुल घरं-साधनम्‌ 

हमारा शरीर ही सब धर्मों का प्रधान साधन है , धर्म, अथे, 

तथ! काम, मोक्ष का मूल कारण आरोग्य ही है । 
जिस मनुष्य के तीनों दोष ( बात, कफ तथा पित्त ) अग्नि, 
अग्नि घातु मल्न तथा मूत्र आदि उचित अवस्था मे हो जिसकी 
आत्मा इन्द्रिय तथा मन प्रसन्न तथा अपने-अपने कार्यों में लगी... 
हों वही पुरुष पूर्णा स्वस्थ कहलाता है । अम्हचर्य और स्वास्थ्य में. 
घनिष्ट संबंध है | जदाँ अम्हचर्य नहीं वहाँ स्वास्थ्य नहों । 


बह्मचय से दीर्घायु 
.... दीघोयु बम्द्चये ( सूक्ति ) क्‍ 
. अम्हचय ब्रत पालन करने से मनुष्य को. दीघोयु प्राप्त 
होती है| दी जीवन का मूल कारण ब्रम्हचय' ही है, जिसका 






























। 
४४ 
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जितना ही वीय पुष्ट हे बह उतना ही अधिक दिन तक जीवित 
रह सकता है । विधिवत्‌ बत्रम्हचय का पालन कर हमारे पू्व॑ज 
लोग दीघ जीवी हुए थे ओर हैं। नीचे लिखे पुरुष केसे सत्य 
पुरुष, धर्मानष्ठ तथा सदाचारी थे, जिन्होंने इतने दिनों तक 
अपनी जीवन-यात्रा के। सुख पूबक बिताये था | 


भीष्म पितामह १७० वर्ष, सहरषि व्यास १४७ बर्ष वाझुदेव 
१५५ वष, बुद्धदेव १४० वर्ष, धृतराष्ट्र १३५ वर्ष, श्रीकृष्ण १२६ 
वर्ष, कबीर १२० वष, महाकबि भूषण १०२ बे, गोस्वामी 

लसीदास ६१ वर्ष, सूरदास ८० वर्ष, आज भी विश्व कवि 
रवबीन्द्र नाथ ८० वष तक जीवित रहे | मह!शय माल्नवीय ८४ 
वष थे पूज्य महात्मा गांधी ब्रंम्हचय के बल पर ही कहते थे 
कि हम १२५ वष तक जीवित रहेंगे । 


ब्रह्मचय से साहस ओर उत्साह 


उत्साह तथा साहस के बिना संसार का एक काम भी सम्पा- 
दित होना असम्भव है। इन दोनों का निवाप्त-स्थान हृदय है 
जिसका हृदय जितना बलिष्ट होता हे वह पुरुष उतना ही उत्साही 
तथा साहसी देख पड़ता हे. । हृदय का बलवान होना त्रम्ह्चय के 
अधीन हे | जिसने वीय की रक्षा की उसमें उत्साह तथा साहस 
की छाया हम देख सकते हैं । वीय रक्षा के बिना हृदय कभी 
पुष्ट नहीं हो सकता । यह बात प्रायः देखने में आती हे कि व्य 
भिचारी पुरुष अनुत्साही तथा असाहसी होते हैं । उत्साह और 
साहस का मूत्न वीय॑ हे--अम्हचय का पालन हे |गअम्दचय 
के पाक्नन करने वालों ही के ये दो शक्तियाँ प्राप्त हो सकती हैं । 
यदि अपने के। उत्साह और साहस से भूषित करना है ते अपने 
वीय की भल्नी भाँति रक्षा करनी चाहिये और पूर्ण ब्रम्हचारी 
बनना चाहिए । 























. बिना पुरुषाथ के थन नहीं मित्नत 
वश में रहती है त्रम्हचारी अपने नि 
अपने संयम, बल से घन इकट्ठा करता 
का अभ्यास होता है। बड़े बड़े घनी 
हैं तब तक उनकी अ्न्नति हातोी रह 


स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


अह्मचय से सम्पति सेवा 


ओर उद्योगी के यहाँ २ हती हो। यदि धनवान 


अपने सद्चति घन का सुरक्षित रखना 
ध्यान दो । 


मेधा वह शक्ति 


करते हें 


है| ते वीय २ 


६] 


... अब्नचये से अपू् मेघा 


है, जिसकी सभा विद्वान लोग 
। मंधा वह पविचन्न ओर श्रेष्ठ शक्ति हे जे बाय 


द्वारा ही प्ररण की जा सकती है। मनष्य के शरीर 
स्थन माना गया है, वह मेधा शक्ति 


सब से श्रेष्ठ 


. क्षेत्र में बिच 
: तीत्र होती हे 
: हैं। बीय रक्षा 
अपेक्षा बलवा 
मनुष्य अपने बीय' के। 
' बलिष्ठ. और मेधा तीजत्र 


रण करती 


| उनके मह्तिष्क में हमेशा उन्नति- 
से मस्तिष्क प्रबल होता है। 
न्‌ मस्तिष्क अधिक 


हे । त्रम्दचारी पुरुषों सेघ 










।। लक्ष्मी सदा पुरुषार्थी के 
यम का दृढ़ 


हाता है, वहू | 


। उसे सतत परिश्रम 
जब तक ब्रम्द्चय से रहते 
तीं। लक्ष्मी सदा त्रम्दचारी 


बनना होया 


ज्ञापर पूर्ण | 


कै 


उपासना _ 
रक्षाके 

में मस्तिष्क . 
इसी विहार- 
 अत्यन्तों 


प्रवाह होते रहते 
निरबंल मस्तिष्क की... 
काय कर सकता है। जो 
सुरक्षित रखता है उसी का मह्ति 
हू। सकती हे । 











ब्रह्मचय से रोगशान्ति श्श्प 

थे। वे सन्वात की) इच्ओआ से द्वो| मैथुन में! अबृत होते थे | 

वीय रक्षण के प्रताप से वह शक्ति उनको ग्राप्त थी, जिससे वे 

कभी भी निष्फल नहीं होते थे। यदि मनोंनुकूल पुत्र उत्पन्न 

करना हे, यदि अपनी सनन्‍्वान का उत्तम और सद्गुणी बनाना 

है, यदि उसे दीघ॑ जीवन प्राप्त कराना चाहते हैं ते यह अत्यन्त 
. आवश्यक हे कि ब्रम्हच्य_ का समुचित पालन किया जाय | 


ब्रह्मचयं से रोग-शान्ति 


जात मात्र नयः शत्रु, व्याधिन्न प्रशप्रन्नयेत्‌ । क्‍ 
. अति पुष्ठांग' युकतोपि, स्पश्चातेन हन्यते ॥ (सूक्ति) 
शत्रु तथा व्याधि का उत्पन्न करते ही नष्ट कर देना योग्य 
है, क्‍योंकि इनके बढ़ जाने पर अत्यन्त हृष्ट पुष्ट पुरुष भी इसके 
द्वारा मारा जाता है | ब्रम्दचय सब औषधियों का पितामह है, 
जो पुरुष इसका विधिवत्‌ पालन करता है, बह कभी रोगी नहीं 
रह सकता है | अम्रत तुल्प ओषधोपचार करते रहने पर भी 
अम्हचय का न पालन करने वाला पुरुष रोग रहित नहीं हा 
सकता । किसी रोग के अगर मूल्ञ से नष्ट करना हो ते उससे 
छुटकारा पाने तक अखरड जम्हचर्य का पालन करना चाहिये | 


ब्रह्मंचये से बह्म-ज्ञान 


ग्रम्ह-ज्ञान के प्राप्त हो जाने पर मनुष्य बहुत शीघ्र ही 
'परमानन्द का अधिकारी होता है | ब्रम्ह-ज्ञान के बिना किसी की 
मुक्ति नहीं हो सकती। त्रम्हवय के पाल्नन करने से निश्चय 
पूवंक इच्छित आत्म ज्ञान श्राप्त होता है। जो पुरुष ब्रम्हज्ञान 
का लाभ करना चाहे वह ब्रम्हचय का नियमित रूप से 
'पाल्नन करे | 











१३६ स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


 अद्यचये से मुक्ति अल्मत्व 
पुत्र रहित पुरुष की मुक्ति नहीं होती। उसके। स्वर्ग का 
मिलना ते अत्यन्त कठिन है । संसार में जितने प्रम्हचारी पुरुष. 
हैं वे सब स्वर्ग में जाते है। प्राचीन समय में बाल खिल्य, नचि- 
केता, हनुमान तथा भीष्म आदि अनेक बम्हचारियों ने पुत्र 
उत्पन्न नहीं किया, पर वे मुक्त हो गये। ऐसा क्‍यों ? क्योंकि. 
उन्होंने अखणए्ड त्रम्हचय का पालन किया था। केवल पूत्र 
उत्पन्न करने ही से कोई पुरुष मोक्ष या स्वर्ग का अधिकारी नहीं 
बन सकता। पुत्र के योग्य होने पर ही ऐसा हो सकता है। 
इश्वर के प्राप्ति के लिये भी ब्रम्हचय' का पालन करना आवश्यक 
हे । जिसके पालने से ईशत्व जैसा परम पद भी मित्र सकता है, 
उसकी महिमा किससे गाई जा सकती है | 
इस प्रकार निस्संदेह संसार में मनुष्य के लिये ब्म्हचर्य 
अत्यन्त महत्वपूर्ण वस्तु है और जिसने इश् अमूल्य रत्न के 
नहीं प्राप्त किया, उसने कुछ भी नहीं प्राप्त किया | क्‍ 


ब्ह्मचये रक्षा के उपाय... 

( १) भोजन में उत्त जक पदार्था का स्वथा त्याग कर देना 
चाहिए। मिचों, राई, तरम मसाले, अचार. खटाई, अधिक 
मीठा ओर गरम चीजें नहीं खानी चाहिए । भोजन सदा सादा, 
ताज़ा ओर नियमित समय पर करना चाहिए। माँस, मद, 
भाँग आदि नशीली बस्तुएँ तथा केशर, करतूरोी एवं सकरध्वञ 
आदि बाजीकरण ओषधों का भी सेवन नहीं करना चाहिए | 

. (२ ) यथासाध्य नित्य खुली हवा में सबेरे और सायकाल 
पेदल घूमना चाहिए | द 
* (३) रात का जल्दी सो कर सबेरे अह्ममूह॒तं में अथात्‌ 
पहर भर रात रहे अथवा सूर्योदय से कम-से-कम घंटे भर पूर्व. 















































ब्रह्मचय रक्षा का उपाय... १३७ 
अवश्य उठ जाना चाहिए । सोते समय पेशाब करके हाथ-पेर 
घोकर तथा कुल्ला करके भगवान्‌ का स्मरण करते हुए सोना 
चाहिए। 

(४) कुसड्रा का सवथा त्यागकर यथास्राध्य सदाचारी 

ग्यवान, भगवड्धक्त पुरुषों का संग करना चाहिए, जिससे 
मलीन वासनाए नष्ट होकर हृदय में अच्छे भावों का 
संग्रह हो । 

(५ ) पति-पत्नी के छोड़कर अन्य स्त्री पुरुष अकेले में 
कभी न बेठे ओर न बातचीत करें | 

( ६ ) रामायण, महाभारत, उपनिषद्‌, श्रीमद्भागवत, 
भगवद्गीता, महात्मा गानधी, पं० जवाहरल्ञान् नेहरू आदि 
नेताओं की आत्मकथा आदि उत्तम ग्रन्थों का नित्य पढ़ना 
चाहिए । इससे बुद्धि शुद्ध होती हे ओर गनन्‍्दे विचार मन में नहीं 
आने पाते । जि 

(७ ) मल्न-त्याग और मूत्रत्याग के बाद इन्द्रियों का ठं 
जल से धोना चाहिए ओर मल्नमूत्र के वेग के कभी नहीं रोकना 
चाहिए | 

(८) यथासाध्य ठंडे जल्न से नित्य स्नान करना चादिए | 

(& ) नित्य नियमित रूप से किसी प्रकार का व्यायाम 
अवश्य करना चाहिए। हो सके तो नित्य श्रति आसन का भी 
अभ्यास अवश्य करना चाहिए | 

( १० ) लेंगोटा या कोपीन अवश्य धारण करना चाहिए । 

( ११ ) यथाशक्ति भगवान्‌ के किसी भी नाम में श्रद्धा एवं 
प्र॑म पूषक जप तप कीतन करना चाहिए | काम वासना जाग्रत 
हा तो राम-जप की धुन लगा देना चाहिए। अथब। जोर-जोर से 
कीतेन करने ज्गना चाहिए। काम वासना नाम-जप ओर कीतेन 
के सामने कभी ठहर नहीं सकता । 


म्स्क 
का 









































११८... स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


( १२) जगत में वेराग्य को मावना करनी चाहिए । संसार 
की अनित्यता का बार-बार स्मरण करना चाहिए | मृत्यु के सदा 
याद रखना चाहिए | क्‍ 
.. (१३ ) भगत्रान की ज्लीलाओं तथा महापुरुषों के जीवन 
चरित्र पढ़ना चाहिए । . हा 

(१७ ) ग़रीबों की सेवा में लगे रहना चाहिए । 

(१५ ) चरखा चल्लाना और दूसरों में प्रचार करने में लगे 
रहना चाहिए। 


... महात्मा गांधी का अल्मचये 
महात्मा गाँवी ने अपने जीवन के पिछले चालीस वर्ष 
पूर्ण अखंड ब्रह्म चय के साथ त्रिताये थे। उनके ब्रह्मचय में जड़ता 
प्रमाद, स्वार्थ, संकुचिता, अहमन्यता और कट्टर धर्मान्‍्धता के लिए 
... कोई स्थान नहीं था । यों ता दुनिया में आज नामधारी ब्रह्माचारियों 
की कमी नहीं है । समा देशों में, मरी खडों में बे पाये जाते हैं, 
पर उनमें गांधा जी-सा प्रतापी, प्रखर ब्रतघारी, निरन्तर विकास: 
मान ब्रह्मचारी आज कहाँ है ? ओर गाँधी जी का यह ब्रह्मचर्य 
भी क्रिसको समर्पित है ? जनता-जनादत को, दरिद्रनारायण को, 
विश्व के दुबंल, दलित मानवता के ! उसी के ऊपर उठाने 
उसी के घुखी बनाने के लिय ब्रह्मचारी गशंधी जी सौ नहीं 
सवा सौ वर्ष जीना चाहते थे । 
यहाँ पर गाँवीजी के अमूल्य शब्द उद्धृत करना उपयुक्त 
होगा-- 
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अर्थात्‌, शक समाज, जो अनेक [कारणों से दुदशाग्रस्त हे 
कृत्रिम साधनों का उपयोग करके ओर भी दुदंशाग्रस्त हो जाबेगा। 
इसलिये जो लोग कृत्रिम साधनों का समथ न कर रहे हैं उनको 
चाहिए कि इस विषय का वे फिर मनन करें, अपना ज्षतिपूर्ण 
कार्यक्रम रोके ओर विवाहित और अविवाहित दोनों के लिए 
ब्रह्मचय का प्रचार करें। सन्तान-निम्राह का यही भव्य ओर 
सीधा रास्ता है 

गाँधी जी कहते हैं--'मेने गम्भीरतम विचार करके भी यही 


तय किया हे कि कम से कम भारत के लिए कृत्रिम निरोधों की 
किसी भी दशा में आवश्यकता नहीं हे | जो भारत के ल्लिए उनका 
उपयोग लाभदायक बताते हैं वे या वो भारत के जानते ही नहीं 


या वे भारतीय दशा को तुच्छ सममते हैं । 
यह कहना कि सर्व-साधारण के लिए ब्रह्मचय संभव नहीं 


है, युक्ति-संगत नहीं प्रतीत होता। इस विषय में तो गाँवीजी 
स्वयं एक आदर्श हैं। उन्होंने अपनी पत्नी से राय लेकर ब्रह्म- 
चय धारण कर क्षिया। लंका की एक घटना उद्धृत करने 
योग्य है - वहाँ पर एक दिन एक यूरोपियन मद्दिला के पूछने 
पर गाँधी ने कहा-हाँ वह मेरी स्राता हे, दूसरे दिन सुबह 
सभा में श्रीमती गाँधी को न पाकर लोगों ने पूछना शुरू क्रिया 
कि "माता क्‍यों नहीं आई ?? गांधोजी ने कहा-“'रात को एक 
महाशय भूल से श्रीमती गाँधी को मेरी माता समझ गये, परन्तु 
मेरे लिए और उनके लिए भी यह केवल क्षम्य भूल ही नहीं हे 
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परन्तु एक आदरणीय भूल हे | क्योंकि हम दोनों की राय से 
यह पिछले कई सालों से मेरी ल्ली नहीं रहीं। लगभग ४० वर्ष 
पूर्व में अनाथ हो गया और लगभग ३० बर्ष से उन्होंने मेरी 
माता का भार लिया है। वह मेरी माता, दाई, रसोइया, और 
बरतन साफ़ करने वाज्ञी और ऐसे ही और काम करने वाली 
थीं। यदि इस समय बह मेरे साथ मेरी प्रतिष्ठा में भाग लेने 

आती तो मैं दिन भर भूखा रहता और मेरे वस्त्र और आराम 
की ओर कोई ध्यान न देता । 


ब्रह्मचये 


“अह्याचय का अथ है मन, वचन और कार्य से समस्त 
इन्द्रियों का संयम | जब तक अपने विचारों पर इतना कब्जा 
न हो जाय कि अपनी इच्छा के बिना एक भी विचार न आने 
पावे तब तक वह सम्पूर्णा ब्ह्माचर्य नहीं। जितने विचार हैं वह 
सब एक तरह के विकार हैं । उन्तको वश में करने के मानी हे 
मन के चश में करना और मन को वश में करना वायु को वश 
में करने से भी कठिन है | इतना होंते हुए भी यदि आत्मा कोई 
चीज हे तो फिर यह भी साध्य होकर रहेगा |? 


ब्रक्मचयये का आचरण 


“ब्ह्मचारी रहने छा यह अर्थ नहीं कि मैं किसी स्त्री को 
स्पशे न करू, अपनी बहिन का स्पर्श न करूं । अद्यचारी होने 
का यह अथ हे कि स्त्रीका स्पर्श करने से किसी प्रकार का 

. विकार न उत्पन्न हो जिस तरह कि कागज को स्पर्श करने स्रे 
नहीं होता। मेरी बहिन बीमार हो और उसकी सेवा करते हुये, 
उसका रुपश करते हुये तर्माचये के कारण मुझ्के हिंचकना पढ़े 
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भव हंस मस्त शरीर को स्पर्श कर के कर सकते हैं उस्री का 
अनुभव जब हम किसी सुन्द्री युवती को स्पर्श करके कर सके 
तभी हम ब्रह्म चारी हैं |?” 


८. ५ 
वा के लिए त्रह्मचय 


. “देश सेवा के लिये जो लोग सत्याप्रही होना चाहते हैं 
उन्हें ब्रह्मचय का पालन करना चाहिये, सत्य का सेबन तो करना 
ही चाहिए और निर्भेय बनना चाहिये ।” 


ब्रह्मयये ओर आस्तिकता...... 
“मुझे यह बात कहनी ही होगी कि ब्रह्मचर्य त्रत का तब 
तक पालन नहीं हो सकता जब तक कि इश्वर में, जो कि जीता- 
जागता सत्य है; अटूट विश्वास न हो ।? 
“ब्रद्मचयं और गृहस्थ जीवन दोनों के योग से ही हमारे 
मनुष्यत्व का निर्माण होता है। शरीर-सम्पति और विचार शक्ति 
प्राप्त होती है । हमारे शरीर और मस्तिष्क परिपक्व होते हैं | 


७७णाणाशाका कक 


ब्रह्मचय पर महापुरुषों के कल्याणकारी 
आदर्श उपदेश 


“यह संसार सातृमय हो। फिर कुभमावना के लिये स्थान 


कहाँ ? तब त्रह्मचय-पालन में कठिनाई कया है ९? 
- श्रीरामकऊष्ण परमहंस 


“अविवाहित जीवन से परमात्मा प्यार करता है। संयम 
ओर पवित्रता से रहना स्वर्गीय आदेश है ।” 


“--म घीह 
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“मनुष्य को अपना जीवन निष्पाप तथा उच्च सदाचार-यत 
बनना चाहिए |” 
--सुक़रात 
“वही देश साभाग्यवान्‌ होता है, जिसमें ब्रह्मचय, वेदोक्त 
धम ओर विद्या का श्रचार होता है ।” | 


। --दयानन्द सरस्वती 

“ब्रह्मचय की'अखंडता स सहज ही परमात्मद्र्शन होता है | 
.. --शंकराचाये 

“हमें ऐसे ब्रह्मचारी मनष्य चाहिए, जिनके शरीर की नसें 
लोहे की भाँति और स्नाय इस्पात की भाँति दृढ़ हों | उनकी देह 


में ऐसा मन हो, जिसका संगठन वज्र से हुआ हे। | हमें चाहिए 
पराक्रम, मनष्यत्व, क्षात्र-बीय और ब्रह्म-तेज ।? 


--विवेकानन्द 
“जैसे दीपक में तेल बत्ती द्वारा ऊपर का चढ़कर प्रकाश के 
रूप में बदल जाता हे, वेसे ही वह शक्ति ( वीय ), जिसका नीचे 
की ओर बहाव हे, यदि ऊपर जाने लगे, ता आत्मतेज का प्रकाश 
प्रकट हो जायगा ।” 
--रामतीर्था 
“वीये ही से आत्मा को अमरत्व प्राप्त होता है |? 
“- नित्यानंद 
'बद्याथियों और यवकों को ब्रह्मचय की 
....._ चाहिए, क्‍योंकि बिना बल और बुद्धि के 
हीं होती |? 





















ब्रह्मचय का महत्व... १४३ 
'. “बाल ब्रह्मचारी ऋषि दयावंद का जीवन-दंशंत हमारे सामने 
है, ज्ञो आदर्श व्यक्तित्व का द्योतक है |? 
द --रखाँद्र 
“संसार वीय॑बान के लिये है |” 

क्‍ --सत्यदेब 
“शास्त्रों के अध्ययन से मुझे शारीरिक उन्नति का सर्वोत्तम 


उपाय ब्रह्म चय सूझ पड़ा है / 
--रामसूति 


“मनुष्य-जाति में सुख-शांति स्थापित करने के लिये पुरुष- 
स््री दोनों के सम्पूर्ण ब्रद्मचय पालन करने क! उद्योग करना 


श्रेयस्कर है |?” हक 
--टॉल्स्टॉय 


“जननेन्द्रिय, पाकस्थली और मस्तिष्क तीनों में घनिष्ठ संबंध 


हे | एक के रोगी होने पर दूसरे भी बचते नहों |? 
ह >-डॉ० जी० एम्‌० विथड 


“वी ही मनुष्य-शरीर का जीवन है ।” 
->डॉ० पी ० टी० हाने 


“बीये तुम्हारी हड्डियों का सत, मध्तिष्क का भोजन, जोड़ी 
का तेल, श्वास का माधुय है। यदि तुम मनुष्य ही, तो उसका 
एक बिन्दु भी नष्ट न करो, जब तक कि पूण ३० बष के न हो 


ज्ञाओ और तब सिफ़े गर्भाघान करों |”? 
-डा० मेल्नबील कीथ, एम्‌० डी० 
इस पवित्र मन्दिर का रक्षक ब्रह्मचय हे | त्रह्मचय ही ह 
वह आत्मबल देता है जिसके द्वारा हम संसार के जीत सकते 
| ब्रह्मचर्य की ही यह महत्ता हैं कि महात््ञी मेघनाद कोा 


परास्त करने के लिये लक्ष्मण जैसा त्रह्मचारी चुना गया। 








के 








पेयानन्द ब्रह्मचय की सूर्ति हैं।हम ब्रह्मच4' के द्वारा अपने 
भीतर वह ॒विद्यु त्‌ शक्ति भर सकते है, जिसे प्राप्त कर के हम 
विश्व-विजयो बन सकते हैं। लक्ष्मण और अजुन का सदा. 
ध्यान में रक्ख्ो। ब्रह्मचय' के पालन में उनका स्मरण बड़ी 
सहायता देगा | भारतवर्ष का सस्तक इन्हीं त्रह्मचारियों ने ऊँचा... 
रखा है । महान्‌ पुरुषों के चित्र अपने कमरे में लगा लो और 
उन्‍्हों के उपदेश और आचरण पर अपने सन को लगाओ। 


हद को कभी कल्ुषित न होने दो | मन को सदा प्रफल्ल और 
. उललसित रखो ९. 








ष्छ 


| जा चाहता हूँ, हनुमान-जैसों की मूतियाँ स्थात्-स्थान पर 
खड़ी की जायें ओर वहाँ तर गोटे के सच्चे ही लोग जाये |? 


द “मदन मोहन मालवीय 

महृषि बाग भट्ट जी लिखते हैं-जब पुरुष का 'वीयं! और 

स्री का (रज्! ठीक हो, यानी किसो तरह की कोई खराबी न 

हो तो प्रेस पूर्वक मैथुन करना चाहिए। अगर किसी तरह 

रोग हो तो सन्‍्तान की इच्छा से कदापि 

रे । बुखार में मैथुन करने से बेहोशी होकर मौत 
ती है | खाँती की हालत में _मेथुन करने से 
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नहीं, यदि रहा भी तो 
नह; भी गई तो हर 
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बाल-विवाह से शारीरिक हानि ._ . १४४ 


* करना पड़ता है| सुन्नाक, गर्सी आदि लेकर यदि मैथुन किया 
जावे तो स्त्री को भी यह रोग हो जाता है । 


आयु घटाने वाले आयु बढ़ाने वाले 
श्-क्रीध.... १- शान्ति 
२--ईष्यो २- उल्लास 
.. ३- निराश) २३- आशा 
४-आल्स्य ४--स्फूरति 
$ --व्यमिचार (४-“”सदाचार 
६--शोक ६--ह ष 
४--घृणा । ७-प्र म ह 
प-बेवक्त या कच्चा खाना ८--ठीक समय.पर सादा खाना 
खाना 
६-गनदा घर . &-स्च्छ हवादार मकान 
१०-मादक पदार्थों का. १०-माइक पदार्थों का त्याग 
उपयोग 
११- भूठ ११--सत्य ह 
१२-पूरी नींद न सोना. १२-सबेरा सोना, सबरा 
लठना | 


बाल विवाह से शारीरिक द्वानि 


“तुमने यदि अज्ञानता से बाल बिवाह किया है तो जब 
तक तुम्हारी पत्नी प्रौढ्द अवस्था को प्राप्त न हो जाय, जब 
तुक डसे शिक्षा प्राप्त न हो जाय, तब तक तुम त्रह्मचयं का 
धारण करो” हु 

“महात्मा गाँधी 












१9६. स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 










बाल विवाह से भी ब्रह्मचय क्री बड़ी हानि होती 
भारतवर्ष के गिरने का मुख्य कारण यही हे कि हिन्दू जाति 
में एक एक, दो दो, तीन तीन वष के बच्चों के विवाह होने 
लगे। प्राचीन आय जाति के उच्च होने का कारण यह था 
कि कोई लड़की १६ व से कम में ओर कोई लड़का २४ वष से. 
कम में विवाह नहीं करने पाता था। उस समय स्त्री पुरुष 
दोनों युवावस्था को प्राप्त करके सन्‍्तानोत्पति के योग्य हो जाते 
थे | परन्तु आजकल माँ बाप इसको सोभाग्य समभते हैँ कि 
छोटे लड़कों का विवाह हो जाय और घर में छेोटो सी बहू 
धया जाय। वह यह नहीं जानते कि बचपन में ब्िवाह्द करना 
बना खिल्ली हुईं कल्नियों के! फूल्न बनने से पहले ही तोड़ 
डालना है | बल्न विवाह से सन्‍्तान शनेः शने: क्षीण होती 
है ओर वीर से वीर जातियाँ शांघ्र ही दुर्बल हो जाती हैं। बाल 
विवाह करना अपने बल, पराक्रम, स्वतंत्रता, सम्पति आदि 
सभी सुखों के नष्ट कर देना है । 


बाल विवाह कब से शुरू हुआ !? 

बाल विवाह कब से ओर केसे प्रचलित हुआ इसके विषय 

में अनेकों मत हैं| पहला मुख्य कारण यह है कि महाभारत के 
युद्ध में बीरों के मर जाने के पश्चात्‌ देशरवा के लिए शांघ्र सन्‍्ता- 
नोत्पत्ति की आवश्यकता पड़ी । जिससे बालक तथा बालिकाओं 
का विवाह कम उम्र में हाने ल्गा। दूसरा कारण मुसल्नमानों 
का अत्याचार है मुसलमान लोग हिन्दू कन्याओं को पकड़ कर 
उनका सतीत्व नष्ट करते तथा उनपर अनेकों अत्याचार शरते थे । 
हिन्दू लोग अपनी इस दशा को देखकर अति ही चिन्तित रहते 
परन्तु उनकी कोन सुनता था क्योंकि जो अत्याचारी थे वे ही 
न्‍्याय-कत्तो भी थे | उस समय दिल्ली के सिंहासन पर बादशाह 


बढ 
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औरंगजेब था। उसका व्यवहार हिन्दुओं के प्रति प्रसिद्ध है। ऐसे 

व्याचार के देखकर हिन्दुओं ने सोचा कि यदि कन्याश्रों का 
विवाह अंत्याचार होने के पूष ही कर दिया जांय तो उनके सतीत्व 
की रक्षा हो सकती है । बस उसी समय से यह बाल विवाह की' 
कुप्रथा प्रचलित हुईं | उन्त समय १२ वर्ष के ऊपर की कन्याओं 
का मिलना दुलभ था । ऐसा करने से अत्याचार बहुत कुछ रुक 
गया परन्तु अब न जनसंख्या बढ़ाने की आवश्यकता है, न 
मुसलमानों के अत्याचार ही होते हैं, इस लिए बाल विवाह 
बन्द कर देना चाहिये क्‍योंकि अब भारत पूर्ण स्वतन्त्र है । 


प्राचोन काल में- 


. प्राचीन काल में बाल विवाह की श्रथा प्रचल्नित नहीं थी 
उस समय चार आश्रम बने थे। प्रत्येक में पच्चीस साल का 
जीवन व्यतांत करना पढ़ता था। प्रथम २५ साज्न तक बालक 
खूब विद्याध्ययन करता था। इसको ब्रह्मचय आश्रम कहते थे । 
इसके बाद २५ से ५० की शअजस्था तक विवाह करके ग्रइस्थाश्रम 
में प्रवेश करते थे । (० से ७५ वर्ष तक वानप्रस्थ तथा ७५ से 
१०० वर्ष तक संन्यास | इस प्रकार इस समय के लोगों की 
अवस्था १०० वर्ष तक की होती थी। परन्तु यहाँ तो २५ ही 
वर्ष में बुदापा आ जाता है। ४० की अवस्था तक तो इस संसार 
से सदेब क॑ लिए चल्ल देते हैं । 

इसका एकसात्र कारण बालविवाह है। जिस बालक को 
बान्नकाल में किसी भी बात की सुध नहीं रहती और जो समय 
उसके विद्याध्ययन का होता है तभी उसका विवाह कर देते हैं। 
बालक श्रभी नादान है । यदि अमाग्यवश पिता की. मृत्यु हो गई 
तो कौन उसकी देख भाज्ञ करेगा | आजकल इस प्रथा का मुख्य 
कारण दहेज ओर तिज्ञषक का लोभ है ओर दूसरा कारण यह है 








। 
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कि माता-पिता को शीघ्र पौत्र का मुख देखने की लालसा रहती 
है। जिन बच्चों को इस बात का बिल्कुल्ल ज्ञान नहीं कि गा धान 
क्या वस्तु हे ? उन्हें उनके माता- पिता जबरदस्ती बहू सर 
भेजकर बाहर से दरबाजा बन्द कर देते हैं। ऐसे माता-पिः 
स्व अपनी सन्तान की गन पर कुल्हाड़ी चलाते हैं । हमको 
एक उदाहरण याद है कि एक घत्ी आदमी के लड़के का कम 
आयु में ही विवाह कर दिया गया १४ वर्ष की उम्र में उसका 
द्विरागमन हुआ, उसकी ब्ली शायद्‌ १८ बर्ष की रही होगी | लड़के 
की माता को पौत्र (पोता ) देखने को बड़ी अभीलाषा थी! 
अतः अपने पुत्र को वह श्रति दिन घर में कर दिया ऋरती थी 
थोड़े दिनों के बाद जब लड़के का वीयकोष खा 
उसके लिंग से खून गिरने लगा और दो है) तीन वर्ष बाद उसकी 
मृत्यु हो गई। बह अपने पिता का अकेला पुत्र था। माँ बाप < 
अपनी बेबकूफी से उसे खोकर रो-रो कर मर गये। इस प्रकार 
इस देश में लाखों बच्चे प्रति दिन माता-पिता द्वारा हू मार डाले 
जाते हैं। भगवान की कृपा से जे। बच भी जाते है उनकी सन्‍्तान 
जीवित नहीं रहती । अनेक प्रकार के रोग देह में लगाकर उनका 
जौवन दुखमय बना देते हैं । केबल बाल विवाह के कारण ६६ 
फीसदी मनुष्य रोगी और निकस्मे दिखाई देत हैं | 
. यदि काई २४ वर्ष तक ब्रह्मचर्य रहें. और बाद में 
उप्तका विवाह हो तो जे। सनन्‍्तांन उत्पन्न होगी वह बल- 
चान तथा साहसी होगी । यदि पालविवाह जारी रहा तो कुछ 
वर्षो में भारतवर्ष में मोटे-ताजे तथा तलवान मनुष्यों का मिलना 
कठिन ही नहीं, असम्भव हो जायेगा | बालविवाह से बल, बुद्नि, 
_कान्ति तथा थैय॑ जाता रहता है | मृत्यु शीघ्र हो जाती € और 
लोग सन्तान हीन हो जाते हैं। जब लोग कमजोर होते हैं. तब 
काम करना अच्छा ही नहीं लगता तथा हो भी नहीं सकता । बस 
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इस लिए दूसरों का मुह कुत्तों की भाँति ताकना पड़ता है| 
बालविवाद के कारण भारत रखातल्न को चला जा रहा है। जो. 
भारत वर्ष प्राचीन काल में सब देशों में शिरोभणि/ था, जिसमें 
बड़े बड़े वीर उत्पन्न होकर इसका मस्तक ऊँचा करते थे। वही 
भारत आज दो सो वर्ष तक अंग्रेजों का गुज्ञाम था और अब 
जाकर १७४७ में स्वतन्त्र हुआ है। इस अवबनति का एक मुख्य 
कारण बाल-विवाह ही था| 

जब बालक २५ वष का तथा बालिका १६ बषं की हो जाय 
झोर कछ जीविका डउपाजन का साधन द्वो ज्ञाय तो शादी की ज्ञाय 
तो स्वस्थ सन्‍्तान होगी, अन्यथा नहीं | यदि लोग सारदा कानून 
के अनसार भी विवाह करें तो भी बहुत अच्छी सनन्‍्तान उत्पन्न 
हो सकती हे 
... यहाँ तक सुना गया हे कि जब बालक दूध ही पीता रहता है 

तभी विवाह हो जाता है | एक समय की बात है कि दो मातायें 

गर्भवती हुईं | दोनों ने आपस में तय किया कि जब हमारे पुत्र 
होगा ओर तुम्हारी पुत्री होगी तो दोनों का विवाह हो ज्ञायेग। । 
यह केसा घू ण॒त व्यापार हे। 

जब तक बालविवाह नहीं रोका जायेगा तब तक जाति उन्नति 
का बेड़ा पार होना मुश्किल है । 


बालविवाह से आथिक हानि । 
जो लोग अपनी लड़कियों तथा लड़कों की शादी कम उम्र 
में करते हैं वे अपने घन का भी नाश करते हैं। मान लिया 
जाय कि जो सज्जन अपने लड़के की शादी उसके १० बष की 
उम्र में करते हैं ओर उश्षमें १००) रुपया खर्चे कर रहे हैं । यही 
शादी १८ वर्ष की अवस्था में की जाय तो धन की कितनी बचत 
होगी । हम लोगों की गरीबी के कारण सूद भी बढ़ता जाता 
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है, मेरा विचार है कि कहीं भी १५) से झड़ा सालाना से कम & 

न होगा। यदि २००) रुपया कर्ज लेकर शादी की जाय तो 
वर्ष के बाद यह रक़म सवा छः सौ के ल्वगभग हे। जायेगी जे 
हमारे गरीब भाई जिनकी संख्या &£५ प्रांवशति है कर्ज ले 
व्याह करके नाम कमाते हैं वे अपनी सनन्‍्तान के श्रति कैसा क 
व्यवहार करते हैं इसकी कल्पनामात्र से ही रोंगटे खड़े हो ज्ञा 
है | जिन्दगी भर के लिए उनके दरिद्रता की गोद में फेंके जा 
हैं। दुनियाँ के तमाम सुखों से वब्ित कर जाते हैं 

अन्य देशों में छोटे बच्चों की मृत्यु बहुत कम होती 

हमारा ही देश ऐसा अभागा है जहाँ अधिकांश बालक बचप 
में ही मर जाते हैं| ब्रह्मचय की कमी द्वोने से मनुष्य की जिन्‍्द 
भी कम हो जाही है। प्राचीनकात्न में जब हमारे देश में 

सो वर्ष पर्यन्त ब्रह्मचरय के साथ रहते थे तब एक हज़ार ब्‌ 
तक जीवित रदते थे। जे। सो वर्ष की उम्र में मर जाते थे उनकी 
सत्य पर अफसेस किया जाता था। आज दिन तो सौ बर्ष तक 
जीवित रहना बहुत दूर की बात स्रमझी जाती है। पचास व 
से सत्तर वर्ष के बीच अधिक आदमी मर बाते हैं कन्तु 
अमेरिका इंगलेण्ड आदि देशों में मनुष्य अब भी अधिक दिनों. 
तक जीवित रहते हैं इसका कारण यह है कि उन देशों में २ 
वर्ष से कम उम्र में विवाह नहीं होते । बड़ी बड़ी तनख्वाह पा 
वाले अंध जों का विवाह २५ वर्ष के बाद ३०-४५ वर्ष की त्म्र 
में होता हे | तभी तो उन देशों में क्ञोग विद्या और घ व-घान्य 


से पूर्ण है। कर 
. आज भी जो लड़के बृन्दावनादि में स्थापित गुरुकुलों में 


२५ वर्ष तक अह्मचर्य के साथ रह कर निकल्नते हैं वे लोहे 
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बंध तक अह्म चये रह कर गृहस्थाश्रम में प्रवेश करते थे। जब 
रांजा जनक ने यह प्रण किया था कि जो बीर इस कठोर घलुष 
के तोड़ेगा, उसी के साथ मैं अपनी प्यारी पुत्री सीता का विवाह 
कर दूँगा तब वीर शिरोमणि श्रीरामचन्द्र ने अपने अपार बल 
से उसके तीन टूक कर दिये और सीता जी का विवाह श्रीरास- 
चन्द्र के साथ हा गया। भगवान भ्रीरामचन्द्र का विवाह २७ 
वर्ष वी उम्र में हुआ था । “वर्ष १८ की सिया, २७ के राम? 
तुलसीदास जी का यह बचन आपके याद होगा । 
अफ़गानों में युवा और युवती का विवाह श्& से २१ वष 
की अवस्था में होता है। इस अवध्था से पहले किसी कन्या या 
युवक का विवाह होता ही नहीं। यद्दी कारण है. कि अक्गानी 
तगड़े और जबरदस्त होते हैं। इसी तरह बिल्लोचिस्तान तथा 
श्रास पास के स्थानों में विवाह उस कुमारी और उस कुमार 
का होता है जो दोनों मित्र कर एक झँट का पूरा बोका डंट 
पर ल्ाद लें। इस परीक्षा में जे कुमार और कुमारा सफल होते 
हैं उनका हो विवाह होता है। इसी तरह दक्षिण अफरीका में 
उस युवक का विब्ाह होता है जो एक शेर मार कर उसका घर 
काट कर लाता है. इटली, जर्मनी, जापान और चीन आदि 
देशों में तो यह कानून बना है कि विवाद होने के पहले प्रत्येक 
बर-कन्या के। अपनी-अपनी डाक्टरी करानी होती है | जो लोग 
निर्बल और रागी होते हैं उनका विवाह नहीं होने दिया जाता। 
एक बार जर्मनी में २० हज़ार लड़के ओर लड़कियाँ निर्बल ओर 
रोगी ह्वोने के कारण विवाह से वंचित ऋर दिये गये थे । 


 बाल-विवाह से शरीरिक हानि 
बाल विवाद से जो ह्वानिकर प्रम्ाव पड़ते हैं, वे बहुत ही 
सहज में समझे जा सकते हैं। उनका अनुमान करने के लिए 
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बहुत बड़ी कल्पना शक्ति की आवश्यकता नहीं है । जिस लड़की. 
के भीतरी अंग पूरी तरह से बड़े और विकसित न हुए हों उसके 
गर्भ से ऐप्ता बच्चा नहों हो सकता कि जिसके सब अंग पूरी 
तरह से बढ़े हुए हों। इस लिए इस बात की सब से बड़ी 
आवश्यकता है कि लड़कियों का विवाह उसी समय होना ः 
चाहिए जब उनकी अवस्था अधिक हो जाय, जब वे अच्छी तरह. 
युवती हो जाँय | भारत बहुत बड़ा देश है, इसके भिन्न प्रदेशों में. 
लड़कियों के जवान होने को उम्र कहीं कम और कहीं अधिक 
होती है। परन्तु फिर भी सभी अवस्थाओं में यह निश्चय समम 
रखन! चाहिए कि अगर १६ वर्ष से कम उम्र में लड़के का विवाह 
होगा ओर उसी बीच में उसके गर्भ रह जायगा तो उसकी भी. 
तन्दुरुस्ती! खराब हो जायगी और उसकी सन्‍्तान भी तन्दुरुस्त 
न हो सकेगी | कच्ची उम्र की लड़कियों के पेट से जो सन्तान 
होती हे वह स्वभावतः दुबली पतलो और कमजोर होती है 
उनमें ज्ीवन-शक्ति बहुत ही कम हद्वोती है। उन्हें 
के रोग बहुत जल्दी हो जाते हैं. और बहुत ही छेटी अबस्था में 
उनकी मृत्यु हो जाती हे। हमारे यहाँ छेटे बच्चे जो इतनी 
अधिक सखझिया में सरते है उसका एक मुख्य कारण छाटी 
अवस्था में लड़कों ओर लड़कियों का विवाह होना है । 

यदि व्याह से पहले लड़की ओर लड़के दोनों खूब तन्दु- 
रुस्त नहीं रहें तो फिर यह आशा नहीं करनी चाहिए कि इन 
दोनों से जो सन्‍्तान उत्पन्न होगी वह भी अच्छी और तन्दुरुस्त 
होगी । इस लिए व्याह करने, गृहस्थी में पैर रखने से पहले 
लड़की और लड़के दोनों के खूब तन्दुरुस्त होना चाहिए । यह्‌ 
ण्क दुभोग्य की बात हे कि भारत में | त्ञोगों का व्याह का बहुत 
चाव रहता हे । पर बे .लड़कों और लड़कियों की तन्दुरुस्ती 


आधे 


पर पूरा ध्यान नहीं देते । इसके सिवा यद्द बात भी सभी जगह 
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देखने में आती हे कि व्याह शादी में जे। बहुत सा धन लुटाते 
हैं उसका द्सवाँ हिस्सा भी लड़कों और लड़कियों की तन्दुरुस्ती! 
सुधारने ओर पढ़ाने-लिखाने में खर्च नहीं करते हैं।इस समय 
हमारे समाज में जो विचार फेल्ते हुए हैं उन्हें एक सिरे से बदल 
देने की आवश्यकता है। हम लोगों में ऐसी बहुत सी प्रथाएँ 
हैं जो मर्खतापूर्ण खच और मिथ्या विश्वास के कारण हैं और 
उन रस्मों के अदा करने के कारण कभी कभी लोग अपने लड़के 
या लड़की का व्याह करने के बाद द्रिद्र हो जाते हैं और 
 मोंपड़ी बेंचकर दरिद्रतादेवी की “उपासना में अपनी जिन्दगी. 
के बाकी दिन बिताते हैं । 


देखिये महापुरुष कया कहते हैं :- 


आपके वीय॑ से जो सन्‍्तान उत्पन्न होती हें वह यह नहीं कि 
आप अयेग्य और असमर्थ हो, किन्तु उत्तकी जो आगे की 
सन्‍्तान होती है वह भी अधिक क्षीण एवं बल्लहीन होकर उस 
जाति-सत्ता ओर उसके चिन्ह को ही संसार से मिटा देती है । 
--वेदृव्यास 


शास्रोक्त नियम ओर सृष्टि के देखने और बुद्धि से विचारने 
से यही सिद्ध होता है कि १६ वर्ष से न्‍्यून स्लरी और २५ वैष से 
कम आयु वाला पुरुष कभी गर्भाधान करने योग्य नहीं होता । इन 
नियमों से विपरीत जो करते हैं वे दुःख के भागी होते हैं । 
द --देयानन्द सरस्वती 

मेंने जहाँ तक वेदों का अध्ययन किया है, मुझे काई ऐसा 
मन्त्र नहीं दीख पड़ा, जिसमें बाल विवाह की आज्ञा और 
विधवा विवाद का निषेध किया गया हो। क्‍ 
हे ... --प्रोफ़ेसर मेक्संमूलर 
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२५ वर्ष से कम बालक तथा १६ वर्ष से कम अवस्था की 

कन्या का विवाह कदापि नहीं होना चाहिये । 
-- पं० सदन मोहन मालवीय 

शारीरिक उन्नति के लिये यह अत्यन्त आवश्यक है कि 
कन्याओों की विवाह की आयु १६ वष से किसी भी हालत में 
कम न हो | अल्पायु में विवाह होने का यही दुष्परिणाम नहीं 
होता कि स्रियाँ और उनकी सन्‍्तान निबल होती हैं बल्कि इसका 
इससे भी अधिक भयंकर परिणाम, बाल विधवाओं को संख्या में 


बृद्धि होती हे । 
“-संहात्मा नारायण स्वाम 


जन्म-पत्र बिन मिलते व्याह नहीं होने देते अब । 
बालक पन में व्याह प्रीति बल नाश किये सब ॥ 
कर कुज्ञीन के बहुत व्याह बल्नवीयं नसाया | 


विधवा विवाह निर्षध किया व्यभिचार मचायो ॥ 

--भा रतेन्दु हरिश्चन्द्र 
प्रति वर्ष विधवावून्द की संख्या निरन्तर बढ़ रही। 
रोता कभी आकाश है फटती कभी हिल्कर मही। 
हा! देख सकता कौन ऐस्रे दग्घकारी दाह को! 
फिर नहीं हम छेड़ते हें बल-बृद्धि विवाह के? 

द -मैथिलीशरण गुप्त 


“६ ० ३०--- 


स्वप्रदोष. और उसका निवारण 


... “हमारे शरीर में अन्य जितनी वस्तुएँ हैं उन सब में “बीय॑ 
अत्यधिक मूल्यवान है, अंगूंठी में नगीने की भाँति है | जैसे नगी 
अंगूठी की सारी शोभा जाती रहती है 
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वीये के नष्ट हो जाने परे शरीर का सारा सौन्द्य और कस 
जाता रहता है |?” हे 

“एक बार के वीयपात से ४ करोड़ जीवों का नाश होता है । 
चालीस दिन खाई हुईं एक सन खुराक का तत्व चला जाता है |” 

शुक्र ( वीयें ) का भीतर-ही-भीतर घुत्नना स्वयं सनुष्य की 
अपनी भलाई के लिये है। उसका बाहरी उपयोग संतानोत्पत्ति 
में हो सकता है । पर यह स्पष्ट हे कि १८ वर्ष के युवक से और 
संतानोत्पत्ति से कोई सम्बन्ध नहीं। बेचारे की न अभी हड्डी 


बनी है, न अंग भरा हे, न शिक्षा समाप्त हुई हे, और न जीविका 


का ही काई सहारा हुआ है । समाज भौर श्रकृति दोनों ही उसे 
इस कर्म के अयाग्य ठहराते हैं । 
... पर वह बेचारा बड़ी द्विविधा में पड़ता है--एक ओर ग्रहस्थ- 
. जीवन में भ्रवेश करने की यह अयेग्यता, दूसरी ओर रात के 
डरकर घारपा३ पर जाना ओर फिर भी शुक्र से प्रात:काल वस्र 
गीले | अभिप्राय कया है ! युवक की यह दुदशा क्‍यों ? 

इस आपत्ति के कारण स्कूल-कोलेजों में जाकर देखिर-१७ 
वर्ष के ऊपर किसी कुमार के मुख पर प्रस्नन्ञता देखने में नहीं 
आती--वे सब-के-सब पीले पड़ते जाते छहें। उनके होठों पर 
पपड़ियाँ जमने लगती हैं, सिर के बाल झड़ने लगते हैं, बदन का 
बमड़ा ढीला पड़ने लगता है, चेहरा उतर ज्ञाता है, और उनकी 


चाल-ढाल में आलस ओर हृदय-भग्तता की झलक दृष्टिगोचर 


होने लगती है | ये वही युवक हैं, जो आगे क्षयी-रोग से पीड़ित 


होकर भुवाली, अल्मोड़े को हवा खाने जाते हैं तथा अपने घर- 


. वालों का बहुत दुःख पहुँचाते हैं । 
. पर क्या ! ये अपने आपके जबरदस्ती बिगाड़ते हैं? ऐसा 


तो केई प्राणी न होगा, जो जान-बूमकर अपने क्‍ के काल के 
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गाल में डाक्ते ! अवस्था थाड़ी-सी भी विषम हो चलती है, तो 
मनुष्य वहीं से अपने के मेड़ता ओर बचाता है ! फिर इस पर 


कैसे विश्वास हो कि ये युवक आँख मूदकर सीधे रसातत्न का 
जाते हैं ! 


बात ऐसी नहीं है | वे युवक बहुत ही थोड़े है, जो अंधाधंघ 
अदि से अंत तक, इंद्रिय-तृप्ति के पीछे आत्महत्या करने के 
उतारू होते हैं । यदि ऐसे हैं. भी, तो उनके लिये मुझे यहाँ कुछ 
कहना व्यथ्थ है; क्‍योंकि वे उन पतंगों की भाँति हैं, जिनके पर 
उग आते हैं, और जो निश्चय हां अपने के नष्ट कर डालते 
हैं। उनका दोष, उनका पाप उन्हीं के सिर है। शास्त्र भी उनसे 
हाथ थे बेठता हे--“यस्य नास्ति स्वयं प्रज्ञा, शास्त्र तस्य करेति 
किम”? अथोत्‌ जिसे आप बुद्धि नहीं हे, उसका भला शास्त्र क्या 


कर सकता हैं ( ऐसे महात्माओं को दूर ही से प्रणाम कर हम 
इस समय उन दीन युवकों की चर्चा चलाते हैं, जो रात-दिन 
स्वप्न-दोष से बचने की चिंता तो करते हैं; पर उससे पीछा 
नहीं छुडा पाते । 


जब ही दो-चार दिन उनका शरीर अच्छा होने लगता है 
काम में हाथ क्षगाने का उनमें साहस आता है, बस यह भट 
प्रकट होकर उनके सारे उमंग और उत्साह के छिन्न-मिन्न कर 
डालता है। परिश्रम और उद्योग आवि गुण के आश्रय, जिन 
पर युवकों की आत्मेन्नति निर्भर है, संसार में वे अपना सिर 
नहीं उठा पाते । उनकी आँखों के सामने निराशा का अन्धकार 
छा जात। है, और वे बहुत घबराते तथा व्याकुल् होते हैं क्‍ 


खेद का विषय तो / यद्द हे कि वे इसमें अपने के एक्रद्म 
समभते है, ओर ने दिल्ल में बराबर यही कहते रहते 
३ ऐसा काम नहीं करते कि इस दंड 
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के भागी हों । लोग कैसे-केत्ते पाप और दुराचार करते हैं; फिर 
भी वे हट॒टे-कटठे, छाती निकाले घूमते फिरते हैं ! हम घर ही पर 
हाथ-पेर सिक्काड़े, सब सुखों से वंचित, धर्म का नाम लिया करते 
हैं; उस पर भी हम बराबर नाड़ी टटोल्ा करते .हैं, और दिलनों- 
दिन सर्व प्रकार छीजते जाते हैं। इससे तो अच्छा था कि 
छूटकर खूब खेलते ओर मौज उछड़ाते | इस गुनाह बे-लज्ज़त से 
क्या फायदा ? न दुनिया देखी, न नेकी और तन्दुरुस्ती ही 
हासिल हुईं । कर क्‍ 

ऐसे उद्धत विचार की श्रांति में पड़कर प्रायः लोग शेतान 
से भी बाजी बदने के तैयार हो जाते हैं । वे कहते हैं--“इतना 
यत्न करने पर भी जब शुक्र की रक्षा नहीं हो पाती, जब वह 
स्वप्नदाष इत्यादि में निकल ही जाता है, तो उससे विषय-भोग 
की ही सिद्धि क्‍यों न की जाय ? ऐसे भी वह नष्ट होगा और 
बसे भी | चलो आनंद ही लूटों [”? 

साधारण मनुष्य के लिये इस प्रकार तक बा दलत्तील करना 
बिल्ञकुल ठीक है। पर इस तक में उप्तसे एक बड़ी भारी मूल 
होती है, और वह पीछे से अपनी अज्ञानता के लिये बतरहुत 
भयानक दुःख उठाता है | वह बेचारा नहीं जानता कि पूरी तरह 
से आरेग्य नवयुवक के वास्‍्ते भी समय-समय पर निद्रा में शुक्र 
का स्खलन होना एक नियम की बात है। वह इस प्रकार होता 
है कि पेड़ प्रदेश (80007727) में एक स्थान पर कुछ जोवाखु 
(89००780029) रहते है। उनका आहार है एक प्रकार का 
द्रव्य, जिसने 'एल्ब्युमेन! (॥]0707०४) कहते हैं। यह द्रव्य 
थोड़ा-थेड़ा रुघिर से, एक विशेष क्रिया के द्वारा, बनकर मूत्राशय 
के पास एक काष (88070) ए०»००) में संचित होता है । 
युबक के शरीर में जैसे-जैसे बल आने लगता है, वैसे-वेसे 
जीवाणुओं का यह खाद्य पदार्थ-एल्ब्युमेन-ज़रूरत से अधिक 
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बनने लगता है | यही बचा हुआ एल्ब्युमेन बंद-बंद इकट्रा होकर 
जब १५--२० दिन में बढ़कर नाभी के नीचे तनने लगता है, तो 
नवयुवक का चित्त अस्थिर होने लगता है, ओर उसे तरह तरह 
की अपवित्र भावनाएँ सताने लगती हें । 


यहाँ हम यह बात बता देना चाहते हें कि हमें, बार-बार के 
स्वप्नदोष से तंग होकर, कभी भूलकर भी यह न मान लेना 
चाहिए कि रात में सोते-सोते बीय का नष्ट होना ओर अपनी 


इच्छा से उसे निकालना एक ही बात हे | 


इसका भेद बहुत सूक्ष्म नहीं हे | एक गंवार भी बतत्ा सकता 
है कि स्वप्तदोष की अपेक्षा हस्त-क्रिया, पर-स्री-गमन या और 
दूसरे व्यभिचार, जिनके द्वारा वीय शरीर से धक्क्रा देकर 
निकांला जाता है, दशगुणा अधिक हानिकारक है; क्योंकि स्वप्न- 
दोष से केवल संचित एल्व्युमेन का प्रवाह हो जाता है; पर 


व्यभिचार द्वारा शरीरभर का लहू मथा जाता है, और 
उससे जो वीय तेयार होता है, वह बाहर फेंका जाता है। 


स्वप्नदोष क्या हें ? 


जननेन्द्रिय से निद्रावस्था अथवा जागते रहने पर भी वीये 
का निकल पड़ना या पतन द्ोना 'स्वप्न-दोष' कहा जाता है। 
होता यह है कि जब काई कामोत्तेजक स्वप्न देखतां हे तब 
निद्राबस्था में ही स्वप्न-सम्भोग के समय शिश्न से वीयंपात हो 
पड़ता हे, आँख खुलने पर उसे अपने अधोवस्म् वीय॑-पात से 
भीगे मालूम होते हैं । आधुनिक युवकों व विद्यार्थियों में विशेष 
कर यह एक सामान्य बात हो गई हे | मनचले यवक अकसर 
सिनेमा के चित्र देखने जाते हें ओर किसी न किसी अभिनेत्री 
के प्रति मन में बेहद्‌ आकर्षित हो उठते हैं ।रात में जब सोने 
के लिए लेटते हैँ तो उसी का चित्र उनकी आँखों के सामने 














स्वप्नदोष क्या हैं... १५६ 


नाचता रहता हे । वे मन में उससे सहवास की भी सजग 
व अधे-सजग कामना करते हैं। मानसिक उत्तेजना अत्यधिक 
प्रबल होने पर अनायास ही रात में वीय-पात हो जाता है । 
किन्हीं-किन्हीं की दशा तो यद्द होती हे कि किसी भी सुन्दरी 
युवती के देख लेने से ही वे स्खलित हो बाते हैं। इसके 
80820 बहुत से युवकों के पेशाब करते समय भी वीय' बह 
करता ह | द 


साधारणतः सर्व प्रथम उत्तेजना का यह ०“निर्गम द्वार” 
जिसे अंग्र जी में 8५/०6ए ४०७)४० कहते हैं--उपरोक््त रूप में. 
प्रकट होता है | इस प्राथमिक स्थिति में कोई गम्भीर समस्या 
उत्पन्न नहीं होती ओर न उस समय किसी के अधिक ध्यान 
देने की ही जरूरत हे। पर आगे चलकर जब केई व्यक्ति 
लगातार अद्दितकर व अस्वास्थ्यकर जीवन-यापन की ओर 
पूर्णतः जान में या अनजान सें अपने के क्ुका लेता है तब यह 
अधिक गम्मोर रूप घारण कर लेता हे | उस हालत में पहलेवाली 
अस्थायी स्थिति की चीज स्थायी व संहारक समस्या बन जाती 
है | फलस्वरूप वीयंपात व्याधि के रूप में बदल कर जड़ जमा 
लेता है | लोगों के घोखा देने के लिए आज्ञकज्न की बहुत सी 
व्यवसायी पत्र-पत्रिकाओं में अश्लील विज्ञापनों द्वारा इंगित की 
हुईं उत्तेमक ओर अनुत्तेजक औषधियों का बहुल्ञता से प्रयोग व 
उपयेग किया जाता है। परिणाम इसका वही होता है, जो 
होना चाहिए | । 


'मर्ज बढ़ता ही गया ज्यां-ज्यों दवा की |” उसका स्वास्थ्य 
दिन प्रति-दिन अधिकाधिक हास की ओर अग्नसर होता 
जाता है | ०, 





_ स्वाध्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाप् 


वीयेपात होने के कारण 


वीयपात अथवा स्वप्नदोष व्याधि का रूप धारण कर लेने पर 
तो बहुत भयझ्लर हो जाता है। वीय॑ ही सारे शरीर का पोषक 
होता है। इसलिए इसके स्वोनाश का कारण सम्पूर्ण स्नायु- 
प्रणाली से सम्बन्ध रखता है। जब शरीर की स्नायु-प्रणात्र 
अत्यधिक दुबंल हो जाती है तो शुक्र सम्बन्धी दौर्बल्य भी पैदा 
हो जाता है जिश्से लिड्डः सम्बन्धो अवयबों (8०: 0789708 ) में 
जरा-सी भी उत्त जना होने पर वीय का स्राव होने क्षगता है। 
_आकृतिक चिकित्सा में तो अधिकतर व्याधियों के मुख्यतः दो 
कारण माने जाते हैं--प्रतिदिन अस्वास्थयकर भेजन करना, तथा 
कोई व्यायाम न करना । पर बीरयपात के विषय में एंक कारण औ र्‌रः 
भी आ जाता है ओर वह है मानसिक व्यभिचार और उत्तेजना 
तथा अशान्ति ( यह व्यभिचार अभाग्यवश आजकल नवयुवकों 
व विद्यार्थियों में रात्रि में देखे हुए सिनेमा आदि के द्वारा पेढा 
होता है ) | पर बहुधा अनेकानेक व्याध्रियों के मूल में प्रधानतः 
हमारा प्रतिदिन का आधुनिक 'अस्वास्थ्यकर' भोजन ही होता 
है | अस्वास्थ्यकर! भोजन कौन सा है और 'स्वास्थ्यकर” भोजन 
केसा होता है इसके। ते। पढ़ सकते हैं । पर अस्वास्थ्यकर ओजन 
को एक शब्द या छोटी सी परिभाषा में इस प्रकार समझाया जा 
सकता है कि अस्वास्थ्यरर भोजन वह भोजन है जो प्रतिदिन _ 
हमारे पेट को पूरी तरह साफ नहीं करता और हमारे रक्त में 
सदेव ज्ञारता (.4]:970 ) ब' अम्लता (4०479 ) के 
उचित व अनिवाय अनुपात ८०: २०' को स्थिर नहीं रख 
सकता । अधिकतर लोग प्रतिदिन घी, उत्तेजक मसाले, खूब 
. भुना व तल्ा हुआ, छिलका निकालना हुआ मसुन्नायम, चरपरा, 
. भोजन करते हैं जिनमें अपने भ्राकृतिक रूप परे शाक् व सब्जी 
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- वीय॑पात होने के कारण १६१ 


तथा अत्यन्त गुणकारी व स्वास्थ्य-प्रद फत्नों का स्वधा अभाव 
रहता है | फल्न यद्द द्वोता हे कि हमारा शरीर ऐसे भोजन को 
पूरी तरह से पचा कर ओर उसमें से शुद्ध रक्त बनाने लायक 
पोषक तत्व ग्रहण कर शेष मल्न को जैसा चाहिए बैसा प्रतिदिन 
मलाशय से नहीं निकाज्ञ पाता जिससे कब्ज रहने लगता हे। 
आर कब्ज ६० प्रतिशत रोगों की नानी हे | यह भ्रब लोगों को 
सूय के प्रकाश की तरह धीरे धीरे स्पष्ट हो रहा है। प्रतिदिन 
थेड़ा कल्ज रहने से ऊपर बताया हुआ ज्ञारता व अम्लता का 
अनुपात हमारे रक्त में नहीं रहने पाता। रक्त दूषित होने 
लग्ता हैं अथोत्‌ उसमें अम्लता बहुत अधिक ञआ जाती है ओर 
एक दिन मनुष्य अपने को किसी रोग का शिकार पाता है। 
प्रतिदिन उत्त जना व्‌ नशीली चीजों से व ऐसे भोजन करने से 
तथा देनिक व्यायास के अभाव में कब्ज धीरे घीरे बढ़ जाता हे 
जिसका प्रभाव सारे स्तायु प्रणाली पर पड़ता है और उसमें 
क्रमशः दुर्बलता आती जाती हे और जरा सी भी काम के 
आलम्बन की भावना मात्र की उत्तेजना से सारी स्नायु-प्रणात्री 
उत्तेजित हो उठती है, जिससे उपयुक्त रीति से वीय-पात 
आअवश्यम्भावी हो ज्ञाता है। पाठकों को यह अच्छी तरह समझ 
क्लेना चाहिए कि भोजन से हो शरीर को रक्त प्राप्त होता 
है ओर रक्त ही सारे स्नायुओं में दोड़ लगाता है तथा रक्त 
से दी वीय बनता हे। उस तरह यदि रक्त में अनावश्यक 
'उन्त जना ( उत्तेजक भोजन व मानसिक व्यभिचार से) न 
पैदा हो तो रक्त से वीय निकलत्न कर वीय कोषों में कदापि नहीं 
रा सकता । 


(३ दर 


जब बीय रक्त में पूर्णतः घुला मित्नला रहेगा तब मनुष्य 
पूर्ण तः स्वस्थ होगा । इस श्रकार संक्षेप में समझा जा सकता हे 
कि स्नायुप्रणाली (जिसमें रकक्‍त संचालित होता है) में 





श्६२ स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 





अवांछित उत्तेजना तभी आती है जब रक्त ८० प्रतिशत क्षारमय 
नहीं होता । यदि रक्त में २० प्रतिशत से अधिक अम्लतान 
बढ़े तो अनावश्यक उत्तेजना हो ही नहीं सकती, तब फिर 
कामोत्तेजना भी न होगी | फन्न-स्वरूप वीय॑-पात या स्वप्नदोष 
कोसों दूर रहेगा। यह अत्यधिक आवश्यक अनुपात तभी. 
धिगड़ता हे जब प्रतिदिन का भोजन कब्ज करने वाला उत्त जक, 
नशीला व रक्त को दूषित करने वाला होता है| 


स्वप्न-दोष व वीरय॑पात का उपचार 


ऊपर के विवरण से किख्वित आभास मिल सकता है क्नि 
ऐसी व्याधि से पीड़ित व्यक्तियों के लिये क्या उचित व उपयुक्त 
इलाज अथवा उपचार हो सकता है ओर होना चाहिए | इलाज 
के लिए अक्सर हमारे नवयुवक शनेकानेक विज्ञापनों में 
आकषक ढंग से प्रकाशित उत्त जक व विषेज्ञी औषधियों का 
सेवन विवश हो किया करते हैं। पर वे सब व्यर्थ साबित होती 
हैं, क्योंकि व्याधियों का जो मूल कारण है ( उचित भोजन की 
अव्यवस्था तथा व्यायाम का अभाव ) उनको दूर करने में ये 
कभी भी सहायता नहीं करतीं । इसलिये उल्टे रोग की अवधि 
'को ये केवल लम्बा कर देती हैं। इसके अलावा ज्ञोग अक्सर 
ब्रह्मा चय” रखने को कहा करते हैं । पर त्रह्मचय भी नहीं रक्खा 
जा सकता यदि भोजन में वांछित व स्वास्थ्यप्रद्‌ सुधार न किया 
गया । इसलिए उपचार में स्व-प्रथम तो यही श्ाता है कि रोगी 
( स्वश्य मनुष्य भी ) अपने प्रतिदिन के भोजन में ऐसा सुधार 
करे कि उसको किसी प्रकार कब्ज न रहने पाये और यह तभी 
हो सकता है जब भोजन पूर्णतः सात्विक, सादा व्‌ अनुत्तेजक 
होगा । रोगी के नशीली चीजों--माँस, मद्रा ब मादक द्रव्यों- 
का पूर्ण बहिष्कार कर देना चाहिए। इसके अतिरिक्त भोजन 














स्वप्नदोष व वीयंपात का उपचार - श्६३ 


में शाक-सब्जियों का, उनके प्रकृत रूप में और फल्नों का बहुत 
अधिक मात्रा में समावेश होना चाहिए। तरकारियों व शाकों 
को बहुत कम भूनना व उबात्नना चाहिए तथा उनमें बहुत ही 
म मसाले डालना चाहिए। सफेद शक्कर का वहिष्कार कर 
किशमिश, अज्जीर व शहद्‌ का प्रयोग करना चाहिए। आटा 
सदेव चोकर सद्दित व बिना छना हुआ तथा दाल सांबूत व॑ 
छिलके सहित इस्तंमाज्ष करना चाहिए । इस प्रकार भोजन सें 
सुधार करने से कब्ज कभी न रहेगा | कब्ज रहने पर मिट्टी की 
पट्टी का लेप व एनिमा का बेखटके उचित तरीके से प्रयोग करना 
चाहिए। खड़े चने के आटे की (बिना छना हुआ ) रोटी 
खाना स्वप्नदाष में बहुत हितकर होगा | इसके अतिरिक्त रोगों 
की हालत में पेड़ नहान व मेहनस्नान ( 'सिटज बाथ? ) बहत 
लाभ के साथ लिए जा सकत हैं। 


पर स्नायु प्रणाली ठीक तरह से और पूरी तोर से अपनी 
सद्बाज्नन-क्रिया नहीं कर सकती यदि व्यक्ति कुछ न कुछ व्यायाम 
प्रतिदिन न करे | स्ताय-जाल को ठीक रखने के लिए योगिक 
कसरतें ( आसन ) सर्वोत्तम हैं। वीयंपात व स्वप्नदोष के रोगों 
में सबोज्ञासन, शीषोसन व अंगुष्ठपाद आखन व उड़ियान बन्ध 
की क्रिया बहत उपयोगी सिद्ध होंगी । 

ध्यपनी शिक्षा का सार-स्वरूप कुछ नियम देते हैं। उसका 
आशय नीचे दिया जाता है-- 


९. दिन में एक बार ठंढे जल से अवश्य स्नान करो । 


रात का ब्यालू देर से न करो | शाम को खाने के उपरांत 
घूमना-फिरना और सोने के पूर्व कम-से-क्रम ३ घंटे का अंतर 
देना, जिसमें पेट हलका हो जाय, ज़रूरी है । खाकर तुरंत ही 
सो जाना बहुत बुरा हे । 
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३. कोई पदार्थ अधिक न खाओ । 
४. तंबाक़ वा मदिरा का सेवन करना एकदम छोड़ दो | 
५. चाय झौर क़हवा का व्यवहार, जहाँ तक हो कम करो । 


६. कोई बहुत तप्ती चीज़--जैसे कि बहुत गरम दूध या 
रसा--न पीओ, इससे बीय पतल्ञा होता है । 


७. निरामिष भेजन करो; मांस-मछली न छुओ | 


प. खाने-पीने का समय बँधा हुआ रक्‍्खो । जे पाना, उसे 
खालेना बुरा है । बिना भूख लगे न खाओ । 


६. खाने में जल्दी न करो; खूब चबा-चबाकर खाओ | 


१०. दोनों समय पाखाने जाया करो, जिसमें आँत और पेट हे 
सदा साफ़ रहे । 


११. सोने के पहले पेशाब कर लिया करो। मत्राशय के. 
पास ही वह थैज्ञी होती है, जिसमें जीवाणुओं के लिये एल्ज्युमेन . 
संचय होता है। अतएव मृत्राशय के फैलने से उस थैली पर 
ज़ोर पहुँचता है, और स्वप्नदोष होने का डर रहता हे । 


(६. शांत-स्थान में ओर अकेले चारपाई पर सोओ । सोने . 
के पहले इधर-उघर की न सोचो ; झटपट सो जाश्ों | जागने 
९ कि | 
पर तुरन्त चारपाई त्याग दो | आलस्य से लेटे न रहो । 


_ ३. रात का अधिक जागो नहीं। जल्ही समय पर सो. 
है. 775० नि. | 
जाओ, ओर निश्चित होकर जितना सो सको, सोओ | 


_ 6. ४. सोने के कमरे को बन्द न करो। उसमें हवा भरपूर 


॥* 


आने दो। क्‍ का 
१६. प्रति दिन दो घंटे खुली हवा में ज़रूर कसरत करो 


का 
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व्यायाम कर के बलवान बनो की १६४ . 


१६. अधिक थके नहीं। दौड़-धूप वा खेल-कूद में बहुत 
थकावट न आने पावे। 
' १७. घाम में बेठना वा ल्ेटना अथवा आग तापना बुरा है । 
१८. अपने पेर ओर तलवों को गीला वा टंढा न हाने दो | 
१६. सदा प्रसन्न ओर हँसमुख रहो । 


२०. इश्वर में भरोसा रकखो: क्यींकि “न, हि कल्याणकृत्‌ 


कश्चित्‌ दुर्गतिं तात गच्छति”” अथोत्‌ सदाचारी मनुष्य के 
रक्षक भ गवान्‌ हैं। 


कक 


ककलककन+ कउनेतरत- कैट / लेलपकअकन५क इस । कक 








व्याय।स 





दूध पियो कसरत करो, नित्य जपो हरिनाम 


हिम्मत से कारज करो, पूरेंगे सब काम॥ 
“-मदन सोहन सालवीय 


[ बलवान शरीर गढ़े णाते हैं, पैदा नहीं होते | इसके लिए. व्यायाम 
या कसरत निहायत जरूरी है । लेकिन बहुत सी कसरतें ऐसी हैं जिन्हें 
सभी व्यक्ति श्रासानी के साथ नहीं कर सकते । यहाँ पर लेखक ने 
व्यायाम के जे सरल उपाय बताए हैं वे उन लोगों के लिए बड़े उप 

हैं जे घर पर ही रह कर और यथासम्भव कम से कम समय में 
शरीर के लिए. आवश्यक व्यायाम कर लेना चाहते हैं। लेख€ ने 
व्यायाम करने के इन सहज तरीकों का विभिन्न स्थानों में अनेक बार 


घ् 












व्यायाम करके बलवान बनो १६७ 


प्रदर्शन करके बड़े बड़े नेताश्रों तथा प्रतिष्ठित व्यक्तियों द्वारा प्रशंसा 
प्रात्त की हैं| जे कसरत यहाँ पर दी गई हैं वे स्री पुरुष दोनों के लिए 
समान रूप से लाभदायक हैं । सम्पादक “जीवन सखा? ] 
जीवित जातियां खेलों में बड़ा अनुराग रखती हैं। हमारा 
भारत तो इनका कोड़ा-न्षेत्र ही रहा हे। प्राचीन काल में देश- 
देशान्तर के लोग भारत में जमा होकर अपने बल्न-वीय का 
परिचय देते रहते थे। रामायश ओर महाभारत में नाना प्रकार 
के खेलों का वर्णन मिलता है | भगवान्‌ श्री कृष्णचन्द्र का काली- 
दृह में कूद कर गेंद निकालना एक आश्वयजनक खेज्न था। भीम 
ओर जरासन्ध की कुश्ती की कथा कौन नहीं जानता ? दौड़ 
तैराकी ओर कुश्ती में भारत संसार का शिरोमणि हे | 
सन्‌ १६३६ ई० में जमनी में जे। ओलेम्पिक खेल हुए थे उसमें 
 आरत ने भी कई खेलों में बाजी मारी थी | हाकी के खेल में यह 
स्व-प्रथम एद्दा । इसके अतिरिक्त यह अन्य खेलों से भी पीछे 
नहीं रहा । अमरावती की हनुमान व्यायामशाज्ञा का मक्लखंभ 
तथा अन्य भारतीय खेलों का जो प्रदर्शन जमेनी में हुआ था 
उसकी योरोपियन खिलाड़ियों ने मुक्त इंठ से प्रशंसा की थी । 
शरीर का बल्वान्‌ या निबल चनाना बहुत कुछ अपने हो 
ऊपर निर्भर करता है । भगवान्‌ ने जैसे हमें शरीर दिया है, वैसे 
हो उसकी मरम्मत के लिए सारा सामान भी इकट्ठा कर दिया 
हे | उससे काम लेना और उसे सदा तैयार रखने के लिए खास 
कर दो ही बातों की हमेशा जरूरत पड़ती है। उनमें से एक तो 
यह है कि हमें सदा अपने सारे अज्ञों के कियाशील बनाए रहना 
चाहिए ओर दूसरा यह कि शरीर के हर अंग के सदेव साफ 
सुथरा रखना, ठीक समय पर भोजन और नियमित व्यायाम 
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करना चाहिए और व्यायाम भी ऐसा होना चाहिए जो शरीर 
में फुर्ती और लचीलापन पेदा करे | जो व्यायाम शरीर में फुर्ती 
ओर लचील्ञापन नहीं लाता और मनुष्य के दोड़्-घूप करने 
योग्य नहीं बनाता, वह व्यायाम किसी काम का नहीं। जो लोग 
दस दिन व्यायाम करके पाँच दिन बेठ रहते हैं और फिर पन्द्रह 
देन व्यायाम कर दस दिन का नागा करते हैं, वे व्यायास से 
काई ल्ञाभ नहीं उठा सकते | व्यायाम भी एक साधना है, जिसके 
लिए तपस्या की जरूरत है । अभ्यास ही सफलता का सूत्र मन्त्र 
है | वह व्यायास किसी काम का नहीं, जो मनुष्य में निर्भयता 
नहों लाता । आपका शरीर लाख सुडोल हो, आपकी नसें ओर 
पट्ट भल्ले ही मजबूत हों लेकिन यदि आप में हिम्मत नहीं है तो 
आपका व्यायाम दो कोड़ी का है । 

व्यायाम का तिरस्कार करके कोई भी जाति संसार में उच्च 
पद पर नहीं पहुँच सकती । जमनी, इटली, अमेरिका, जापान 
इंगलड, फ्रांस ओर रूस आदि देशों में ऐसा काई भी नगर 
और ग्राम नहीं हे जहां व्यायाम और खेलने के मैदान न हों। 
इस दिशा में यदि खंसार में कोई देश सबसे पिछड़ा हुआ है तो 
वह हमारा भारत ही है । 


व्यक्तिमात्र का; उसके समाज, देश तथा संसार के प्रति-- 
समस्त मानव-जाति के प्रति, एक निर्दिष्ट कतव्य होता है। 
अतएव, यदि वह अपने शरीर के प्रति अत्याचार तथा ल्ापर 
वाही के द्वारा उसे निकम्मा बनाता है, तो वह केधन्न अपने 
रीर के साथ द्वी अन्याय नहीं करता, वरन्‌ सारी मनष्य-ब्नाति 
था सार संसार के साथ अन्याय करता है। प्रत्येक मनुष्य के 
कार्यों का फल्लाफल उसके समकालीन तथा भविष्य की मानव- 
संतान पर पड़ता है । यदि बह कमजोर तथा रोगी हुआ तो 


हि 


अपने जीवन-काल्न में स्वयं दुःख प्रांता 














_ व्यायाम की आवश्यकता १६६ 


पर भार-स्वरूप होता है | वह न त्तो अपने परिवार, समाज तथा 
देश के प्रति किये जानेवाल्ले कर्तव्यों का ही पालन कर सकता है 
ओर न तो बलिष्ठ संतान की उत्पत्ति तथा अच्छे विचारों द्वारा 
भविष्य की भलाई ही कर सकता है। अपनी इस निकृष्ट देन 
से संसार के अधिकाधिक दुर्बन्न तथा कलुषित ही कर जाता 
है | अतः यह स्पष्ट है कि यदि मनुष्य अपने के कतंव्य- 
निष्ठ बनाना चाहे, यदि वह संसार की तनिक भी भलाई करना 
चाहे, तो उसे अपने शरीर की ओर ध्यान देना अत्यावश्यक 
हे | जब मनष्य नियमित व्यायाम, परिमितं भेजनपान, सदाचार 
तथा स्वास्थ्य के अन्यान्य नियमों के यथाचित पालन द्वारा 
अपनी शारीरिक तथा मानसिक शक्ति का बढ़ा ज्ञेगा, तभी वह 
अपने परिवार, समाज तथा देश की अधिकाधिक तथा समुचित 
सेबा करने में समर्थ दोगा। 


व्यायाम की आवश्यकता 


ऊपर के वर्शणान से यह स्पष्ट हो गया कि शरीर को पुष्ट 
झौर बलिष्ट करने के लिये उयायाम की आवश्यकता है | अतएव 
. शरीर का पुष्ट और बलिष्ट बनाने में व्यायाम आवश्यक हे | 
शरीर के अड्ों का यथेपयक्त परिचालन होने से ही पुष्टि लाभ 
होता है। अंग-प्रत्यंग का परिचालन हुए बिना मांसपेशी और 
स्‍्नाय दुबंल और शिथिल हो जाते हैं| यही नहीं, धमनी ओर 
सिराएँ सी अकर्मण्य और दुबेल हो जाती हैं। इसलिये विभिन्न 
प्रकार के शारीरिक परिश्रम करना अभीष्ट हे। आयरवंद्‌ में 
लिखा है-- 
लाघवं॑ कमसामथ्य दीप्तोग्निमंद्सः क्षयः 
क्‍ विभक्तघनगात्रत्व॑ व्यायामादुपजायते॥ 
. वृथापुष्ट थल्थला शरीर आरोग्य शरीर नहीं है । व्यायामसे 
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यह आवश्यक नहीं कि शरीर मोटा ही हो बल्कि व्यायाम से. 
शरीर हल्का होता है । जब शरीरमें हल्कापन आधवेगा तब उस्नें क्‍ 
काम करने को शक्ति बढ़ जायगी । अर्थात हृदय-फुफ्फुस, आंतें 
घमनी, पेशी आदि नियमित रूप से अपना अपना काम करने में 
शक्तिशील होंगीं। व्यायाम से चर्बी कड़ जाती है और शरीरमें 
हल्कापन आ जाता है। जब शरीरके सब अवयव अपना अपना 
काम करने लगते है तब अग्ति प्रदीप्र होती है, खाया हुआ ठीक 

से पचता हे, रक्त संचालन ठीक होता हे, शरीर जहाँ जैसा 
चाहिये वैत्ता सुन्दर और गठीला बनता है, न थलथला रहता है 
ओर न शरीरमें हृड्डियां ही दिखती हैं | शरीर में काम करने की 
फुर्ती ओर उचित शक्ति आती है। व्यायाम के द्वारा शरीर में प्राण- 
अद वायु अधिक जाती है, अतएव जीवनशक्ति की वृद्धि होती 
है। अतिरिक्त मानसिक परिश्रम करने के कारण जो स्वास्थ्य 
नष्ट होता है, व्यायाम से उसकी पूर्ति हो ज्ञाती है। व्यायाम से. 
शारीरिक ही नहीं मानसिक कार्यों में भी उत्तेजन मिलता हे । 
व्यायाम करने वाले में सहनशीलता, निभयता, आत्मविश्वास, 
चरित्र की दृढ़ता आदि गुणों का बिकास होता है | जीवन वठ्या- 
पार ठीक से चलाने के लिये व्यायाम आवश्यक है। झारोग्यता- 
पूर्ण दीघोयुष्य प्राप्त करने के लिये व्यायाम उपयुक्त साधन है। 
व्यायाम की आवश्यकता स्त्री पुरुष सभी के लिये हे। स्लियों में 
रक्तहीनता, हिस्टीरिया आदि कि व्याधि आजकत्न बहुत देखी 
जाती है । यदि वे नियमित व्यायाम करें ते इनसे छुटकारा पा 


न व्यायाम का प्रभाव 
. व्यायाम का पांरणाम शरीरव्यापी होता है इस से 
सम्यक्‌ आरोग्यता की श्राप्ति दोती है । तथपि कुछ विशेष ह्ाव- 
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यवों के ऊपर व्यायाम का क्या प्रभाव या परिणाम हाता है उसे 
अलग अलग बतलाते हैं (१) यह हम बतला चुके हैं कि व्यायाम 
से हृदय की गति बढ़ जाती और उसे शक्ति प्राप्त होती है। 
जिससे सारे शरीर में अतिरिक्त रक्त संचालित होता है | नियमित 
व्यायाम से हृदय की पेशी दृढ़ और पुष्ट होती हैं. अधिक 
श्रोणित-संचालन से शरीर के श्रन्य अंग भी पुष्ठ होते हैं जे। लोग 
व्यायाम नहीं करते उनका हृदय ठीक से कार्य संचालन नहीं कर 
पाता । (२) यह भी हम बतल्ना चुके हैं कि व्यायाम से फुफ्फुस 
में अतिरिक्त रक्त पहुँचता है।अतणएव व्यायाम-काल में श्वास 
क्रिया बढ़ जाती है । जिससे शरीर में प्राशप्रद वायु का आगपन 
अधिक होता हे ओर उच्छुवास द्वारा कारबानिक एसिड भी 
अधिक निकलता हैं | इससे शरीर की प्रत्येक पेशी के अधिक 
प्राणप्रद वायु मिल्लती है । प्राणप्रद के प्रभाव से शरीर में रोगाशु 
ध्वस्त हो जाते हैं इसी तरह फुफ्फुस की पुष्टि और कर्म- 
सामथ्ये की वृद्धि होती है । (३) त्वचा पर भी व्यायाम का बहुत 
प्रभाव पड़ता है | परिश्रम से शरीर में ललाई दोड़ जाती, पसीना 
निकल्लता है जिसे शरीर से जलन, क्ञार, अम्ल ओर अम्ल्के 
साथ मेंद बाहर हो जाती है | व्यायाम से साधारण की अपेक्षा. 
दूना पीना निकलता हे । त्वचा की सुन्दरता और कान्ति बढ़ 
जाती है। फुफ्फुस की क्रिया तिशुनी शक्ति से और स्वेद की दूनी 
ढाई गुनी बढ़ जाती हे । इससे शरीर की औसत स्थिति ठीक 
रहती है । यद्यपि व्यायाम से उत्ताप बढ़ता है; किन्तु पसीना 
निकल जाने से उसमें समानता आ जाती है । व्यायाम के समय 
ते खुला शरीर रहने से कोई हानि नहीं होती; किन्तु व्यायाम 
के बाद स्त्रेद वाष्पंभूत हो जाता है, जिससे ताप का हास द्वोता 
है। अतएव व्यायाम के पश्चात शरीर के कपड़े से ढक लेना 
चाहिये । कपड़ा यदि फ़ल्लालेन या कोई अन्य उष्ण प्रकृतिका हो 
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याम का भ्रभाव मांस पेशियों पर विशेष 

क रक्तसंचालन के कारण व्यायामकारी की 
बलिष्ट होती हैं | इससे उसकी देहिक शक्ति 
है । साथ ही अनेच्छिक पेशी भी 


के।गों की समझ है कि कसरत करने वालों की मास्तिष्क शक्ति 
ज्षीण द्ोती है किन्तु ऐसी काई बात नहीं है । असल बात यह हे 
कि शरीर शक्ति कमाने की ओर ही कसरती का ध्यान अधिक 
रहता है । जिससे मानसिक शक्ति बढ़ाने की उसे फुरखत नहीं 
रहती | यदि विचार शक्ति ठीक रखी जाय ते मास्तिष्क शक्ति 
घट नहीं सकती (६) व्यायाम से पाचन शक्ति बढ़ जाती है। 
क्योंकि पाचकाशय में रक्त का संचय अधिक द्वोता है। व्यायाम 
से जे शरीर का क्षय होता है उसकी पूर्ति के लिये व्यायामकारी 
के अधिक आहारकी आवश्यकता हाती हे। पांचनक्रिया का 
व्यापार अच्छी तरह चलता है, अतए्व उसकी भूख बढ़ जाती 
। व्यायामकारी का आहार अच्छी तरह पच जाता है, रसा- 
कषंण ठीक से होता हे अतएवं उसके पायखाने में मल का 
रिमाण कम रहता हे | शरीर की पुष्टि दे कारणों से होती है, 
एक ता जब शरीर में प्राणप्रद्‌ वायु का अवेश अधिक होता 
ग्रैर दूसरे जब खाद्य का सारभाग हमारा शरीर अधिक ग्रहण 


कर शोषण करता हे | व्यायाम से ये दोनों काय होते हैं। 
तएव चछुधावृद्धि हे र शरीर की पुष्टि दोनों बातें व्य,याम्न से 


हैं। पेशी और स्नायु नेट्रोजन युक्त पदार्थों से तथा तेल 
ज्ञार ( फ़ासफेट्स और क्लेराइट ) युक्त पदार्थों से बढ़ती 
रण पाचन शक्ति वाला इन्हें पचा नहीं सकता। इष्त 
द्‌ है वे यदि खुले में व्यायाम करें तो भूख 
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भी बढ़ जाय | (७ ) कुछ ल्लोगों का यह रूयाल हे कि व्यायाम 
करने से लड़कियों में ऋतुकाल शीघ्र नहीं आरम्भ होता ओर 
कसरती पुरुषों में श्ली-सम्भेग की वासना कम होती है। किन्तु 
इसका कारण व्यायास नहीं है। व्यायाम से स्वास्थ्य अच्छा 
रहता है, अतएव ऋतुकाल उस अवस्था में होता दे जब लड़की 
में ख्रीत्व की परिणति हो आती है । कच्ची अबस्था में 
ऋतुधर्म धारण होना अच्छे स्वास्थ्य का लक्षण नहों है इसी तरह 
कसरती मनुष्य अपनी वीय रक्षा करना आवश्यक सममतता 
है। अतएव ब्रह्मचय पालन की भोर सचेष्ट रहता है । इसलिये 
करामवासना उसकी नियमित रहती है । (८) व्यायाम से मृत्र- 
पिण्ड सशक्त होते हैं, अतएव पेशाब कम निरुलता है ओर उससे 
निकलने वाले ज्ञारों में भी बहुत अन्तर हो जाता है। यही नहीं 
कसरती श्आादमी का मल भी बँधा हुआ होता है। (६) 
व्यायाम से शरीर के निरुपयागी और घातक कान और हेड़ोजन 
का आक्सिजन से रासायनिक संयेग होता हे ओर वे बाहर 
निकल जाते हैं | कसरत से रक्ताभिसरण सारे शरीर में तेज्नी से 
होता है, इससे सभी अंगों का पुष्टीकरण और पुनरुज्जीवन 
शीघ्रता पूवंक होता रहता है। कसरती आदमी के काबंन, 
मैट्रोजन और ज्ञारयुक्त पदार्थों का सेवन करते रहना चाहिये 
ओर परिश्रम करने के बाद बीच बीच में कुछ विश्राम भी लेते 
रहना चाहिये । (१०) युवावस्था में धमनी लचीली ओर मुलायम 
होती हैं, किन्तु वृद्धावस्था में उनमें चूने का अंश जमा हो जाता है 
जिससे उनका दीवालें कड़ी पड़ जाती हैं, इससे रक्तामिसरण 
ठीक नहीं होता । यदि व्यायाम द्वारा मांसपेशी कड़ी बना दी 
जाँय ते वहाँ से चूने का अंश घट जा सकता है ओर घमनी 
नरम लचीली बनी रह सश्षती हैं । द 
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व्यायाम किन्हें करना चाहिये 
जिन लोगों के अधिकतर काम बेठे बेठे करना पड़ता है, उन 

व्यायाम की आवश्यकता है । जिससे कुछ समय अद्भपरिचालन 
ओर परिश्रम होने से सारे शरीर का हिलने डुलने का अवसर 
मिले, ठीक से रक्तपरिश्रसमण ह। | इसी तरह जो लोग मानसि ह 

रिश्रम अधिक करते हैं. उन्हें भी शारीरिक ;व्यायाम की आंब- 
श्यकता पड़ती है । जे लोग किसान था मजदूर पेशा हैं, उन्हें 
शाशीरिक परिश्रम दिन भर पड़ता है इसलिये वे यदि अधिक 
व्यायाम न करें ता हानि नहीं, तथापि पेशी समूह के परिचालन 
देने के लिये य भी कुछ व्यायाम कर सकते हैं । छेटे बच्चे दिन 
भर खेला कूदा करते हैं। दौड़ धूप में उनके अंगों का परिचालन 
होता रहता है, उनका यही व्यायाम है। इसीलिये १२ वर्ष से 

म उमर के बच्चों के लिये व्यायाम की आवश्यकता आयुर्वेद्‌ 
में नहीं बतलायी गयी | पाठशालाओं में पढ़नेवाले छाटे विद्यार्थियों 
से कठिन व्यायास नहीं लेना चाहिये। माँ-बाप का कतंव्य है 
कि वे लड़कों के। खेलने के लिये उत्धाहित करते रहें | खेलने के 
बाद उन्हें नित्य दूध पिलावें, चाय की अथवा काफी की झादत 
न पड़ने दें । बारह वष के बाद सू्थ नमस्कार १०० तक करने की 
आदत डालें | कुछ देशी व्यायाम भी कर सकते हैं, युवावस्था में 
अन्य व्यायाम किये जा सकते है। पढ़नेवाले अधिक ब्यायाम न 


करें नहीं ते निद्रा अधिक आवेगी ओर पढ़ने में व्याघात पड़ेगा । 
वान पुरुषों और स्ल्ियों को अपना तारुए्य और सौन्दर्य 


कायम रखने के लिये अवश्य व्यायाम करना चाहिये । निरोगी 
शरीर बनाये रखने के नह व्यायाम आवश्यक है । 
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व्यायाम ,किन्‍्हे नहीं करना चाहिये! १७ 
कासक्षयी ज्ञती | सुक्तवान्‌ कृत सम्भोग, अ्रमातंश्व बिवर्जयेत | 
वातपित्तामयी बालो बृद्धोउच्नीर्णी च॑ त॑ त्यजेत |» अथौत रक्त- 
पित्त के बीमार, दुबल, जिनका शरीर सूख रहा हो या जिन्हें 
प्यास बहुत ज्ञगती है, जिन्हें श्वास, खाँसी, क्षय और क्षतज 
क्षय है, जिन्होंने अभी भोजन किया है या जिन्होंने अभी 
सम्भोग किया है, जिन्हें चक्कर आते हैं, इसी तरह वात पित्त 
रेगी, बालक, वृद्ध और अजीण वालों के व्यायाम नहीं करना 
चाहिय | रक्त पित्त में, रक्त पित्त से क्षुभिव दह्वो ऊपर या नीचे 
के मार्ग से बाहर निकल्ला करता हे । कसरत करने से रक्तसंवहन 
क्रिया का उत्तेजन मित्षता हे। अतएवबं रक्तपित्त रोगी कसरत 
करें तो उनके रक्त की उल्बणुता बढ़ने का भय है । कसरत से 
बात ओर पित्त दोनों बढ़ते हैं, शरीर में ऊष्मा बढ़ जाती है। 
अतएव कष्णता पाकर बात ओर पित्त दोनों भड़कंगे ओर 
वातवाहिनियों पर उसका परिणाम बुरा होगा। इसीलिये वात 
पित्त रागियों के भो व्यायास निषिद्ध होे। व्यायाम से चरण 
क्रिया बढ़ती हे, मेद कड़ता है ओर शारीरिक व्यय अधिक होता 
है | इसलिये दुबल मनुष्य के व्यायाप्र निषिद्ध हे; क्‍योंकि बह 
अधिक आहार पचा नहीं सकेगा और व्यायाप्र से अधिक दुर्बल 
होगा । ऐसे ल्लोगों के कुश्ती, दंड, मुदूगर आदि का व्यायाम 
न कर धीरे धीरे या मुक्त वायु में खूब टहलना चाहिये, इससे 
इनकी भूख बढ़ेगी ओर पायखाना साफ होगा । इस तरह शरीर 
में रस-रक्त बढ़कर पुष्टि हेगी तब व्यायाम करने में हानिन 

गी। जिनका शरीर सूख रहा है या जिन्हें प्यास की अधिकता 
है उन्हें भी इसी लिये व्यायाम मना है; क्‍योंकि व्यायाम से और 
शरीर सूखेगा । शोष मिटाने योग्य जब तक वह रस्नेहन _ 
पचाने की शक्ति प्राप्त कर वृन्हण न कंर लें तब तक उन्हें. 
व्यायाम नहीं करना चाहिये। कसरत से पसीना अधिक निकलता 
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है। अतस्व शरीर में जल की अधिक आवश्यकता पड़ती है। 
व्यायाम सें प्यास आप ही अधिक लगती है | इसलिये यदि तृषा 
शोषी व्यायाम करेंगे ते उन्हें हानि पहुँचेगी । व्यायाम से 
श्वासोच्छु बास क्रिया बढ़ जाती है, श्वास में आप ही श्वास 
अधिक निकलता है; इसलिये श्वास और खाँसीवालों का भी 
व्यायाम मना है । क्षय में रस रक्तादि का क्षय होता रहता है। 
व्यायास से रुष्णता बढ़ेगी और खुश्की आवेगी, इसलिये त्त्य 
रोगी के व्यायाम निषिद्ध हे । घाववाले या क्षतक्षय रेगी का 
भी व्यायाम नहीं करना चाहिये । क्‍योंकि व्यायाम से रक्त का 
दौरा बढ़ता है, उनके घाद में भी रक्त बढ़कर निकलने ज्ञगेगा | 
जिन्होंने अभी भोजन किया है उन्हें अन्न पचाने के लिये अग्नि 
की ओर रक्त की पाचकाशय में आवश्यकता रहती है | व्यायाम 
से रक्त कां संचार शरीर व्यापी बढ़ जाता हे । इसीलिये अभी 
भोजन कर उठने वालों के और अजीर्वालों के भी व्यायाम 
निषिद्ध है | सम्भोग $ पश्चात्‌ मनुष्य में एक प्रकार का अवसाद 
आता है व्यायाम से भी इन्द्रियाँ थकती हैं। इसलिये उन्हें 
भी व्यायाम मना है | चक्कर आने वालों के। व्यायाम से और 
भी चक्कर आने का डर रहता है क्योंकि व्यायाम से उष्ण॒ता 
बढ़ती हे और झष्णता स्रे चक्कर बढ़ते हैं। बालकों के कठिन 
व्यायाम इसलिये मना है कि बालकपन में उनकी शारारिक 
बद्धि पूरी नहीं हो चुकती, उनके लिये खेल कूद ही काफी व्यायाम 
है, बूढ़ों के शरीर में क्रमश: रसरक्तादि की कज्षीणता होती जाती 
हे । व्यायाम से इन्द्रियों की क्रिया्शाक्त बढ़कर और भी क्षय, 
होगा, किन्तु क्षय की पूर्ति करने की उनमें शक्ति नहीं; इसलिये... 
बूढ़ों का भी व्यायाम नहीं करना चाहिये । बूढ़ों के लिये टहलना ..' 
ही व्यायाम हे | किन्तु टहलने का यह अर्थ नहीं कि गाड़ी... 
या मोटर में बेठकर घूम आयें | पेदल चलना चाहिये 
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जिससे शरीर में थकावट आ जाय ओर सरक्ष व्यायाम कर 
सकते है । 


व्यायाम का परिमाण 


व्यायाम का उद्देश्य हे, शरीर के सुरृद. सुडौल और कसा 
हुआ बनाना, ओर निरोग रगना। शरीर में शक्ति का संचय 
उ्यायास का मुख्य परिणाम हे। सशक्त मनुष्य केसे भी शत्रु 
से सामना कर सकता हे, उसे काबू में कर सकता है | व्यायाम 
से बना हुआ शरीर स्थायी सुदृढ़ होता है। मामली कारणों 
से ढसका कृश होना सम्भव नहीं रहता। व्यायाम से आलस 
दूर होता है, कार्यकरी शक्ति बढ़ जाती है। बुढ़ापा शीघ्र 
नहीं आता | चेहरे में कान्ति ओर तेज रहता है। कसरती 
की इन्द्रियाँ निमल ओर दृढ़ रहती हैं। किन्तु यह सब 
बातें तभी होती हैं जब व्यायाम उचित परिमागा में हो। 
अधिकता सब स्थानों में हानिकारक होती है। इसलिये यह 
जान लेना आवश्यक है कि व्यायाम कितना करें जे शरीर के 
लिये ह्ितकारी हो | व्यायाम कितना ही लाभदायक, कितना 
ही प्रयोजनीय हो किन्तु नियमविरुद्ध होने से वह हानि-कारक 
हो सकता है ! व्यायास का परिसाण मनुष्य के स्वास्थ्य, 
अवस्था, शारीरिक गठन, देश-काल के प्रभाव और आहार 
विहार के अनुसार निश्चित किया जा सकता हे । किसी चिकि- 
त्सक से शरीर परीक्षा कराकर और अपने अनुभव से व्यायाम 
की मात्रा निश्चित करनी चाहिये। पांच सौ दण्ड या पांच सौ 
बैठक या मुगदर भांजने आदि का नियस बांध लेना आवश्यक 
नहीं, आवश्यक यह देखना है कि हमारा शरीर कितना परिश्रम 
मेज्ञ सकता है | केवल व्यायाम ही नहीं यह भी देखना चाहिये 
कि हम दिन में अन्य परिश्रम कितना करते हैं। जिन लोगों के 
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देनिक कार्यों में अधिक परिश्रम करना पड़ता हे, उनका व्यायाम 

अल्पमात्रा में होगा । प्रत्येक मनुष्य प्रतिदिन एक घोड़े की शक्ति 

.. का सप्तमांश परिश्रस कर सकता है। मनुष्य सपाट भूमि में 

.. चलते समय अपने शरीर के बज्ञन का दशवां भाग श्रति मील 

.. के हिसाब से उठा ले जा सकता है। साधारणतः १४-२० मील 

दुल चलने में जितना परिश्रम' पड़ता है, व्यायाम सहित दिन 

भर के परिश्रम में उतना आयास पड़ना चाहिये । 

आयुरवेद में व्यायाम की मात्रा-परिमाण के बहुत सुगमता 

से घमझाया गया है | व्यायाम करते समय जब तक शरीर में 
काफो फुर्ती रहे तभी तक व्यायाम करना चाहिये। कसरत करते 


करते शिथित् हो ज्ञाना उचित व्यायाम नहीं हे। भायुववेद में 
लिखा हे-. 


वयोरूप शरीराणि देशकालशनानि च 
समीक्ष्य कु्योंद्‌ व्यायाम मनन्‍्यथा रोगमाप्नयात्‌ ॥ 
... सद्यगुण माधत्ते वलिना स्निग्ध भेजिनाम्‌ । 
बसन्ते शीतसमथे छुतरां स हितों मतः ॥| 
अन्यदा5पि च कतंव्यों बलार्धेन यथाबल्लम्‌ 
 हृदयस्थे। यदा वायु: बकत्र शीघ्र प्रप्मते ॥ 
सुख च शोष लभते तद्‌ बल्ाघस्य लक्षणम्‌ । 
किवा लल्ञाटे नासायां गान्रसन्धिषु कक्षयों: 
क्‍ यदा संजायते स्वेदों बल्ल।धंन्तु तदाउदिशेत्‌ ॥ 
अर्थात्‌ अपनी उमर का ख्यालकर, शरीर की शक्ति का ध्यान 


_ अगल्य, अनूप, साधारण के गुण रुष्ण शीत रुक्ष-आदि 
देश का विचार कर झोर यह देखकर क्कि हमें आहार ६ 


सुल्षभता है, तब व्यायाम की मा 




















व्यायाम का परिमाण... 9७६ 


निर्धारित करे | इस तरह बिचार पूर्वक जब व्यायाम किया जाता 
है, तभी वह लाभदायक होता है, अपने उचित गुण दिखल्लाता 


है, इसके विपरीत करने से व्यायास से रोग उत्पन्न हा जाते हैं । 
अनूप देश में व्यययाम की पूरी मात्रा की जा सकती है, जांगल्य 


देश में अल्पमात्रा में व्यायाम होना चाहिये और साधारण देश 
में साधारण शक्ति भर व्यायाम करना चाहिये | वसन्‍त ओर 
शीत समय में बलवान ओर घी दूध खाने वाल्ले स्निग्ध भाजी 
पुरुषों के अपनी ताकत के आधे भागे कसरत करनी चाहिये। 
बषो और शरद ऋतु में थेड़ा व्यायाम और प्रीष्म ऋतु में स्वल्प 
व्यायाम होना चाहिये। व्यायाम करने वाले के भूख अच्छी 
लगती है, वह आहार के जल्दी पचा लेता है | इसलिये मामूली 
भेजन के सिवाय उसके भोजन में घी दूध की चिकनाई अधिक 
चाहिये | अन्यथा शरीर में वायु बढ़ कर रुक्षता उत्पन्न करेगा । 
_दिदल घानन्‍्य शक्ति वर्धक होदे हें। जो मांस नहीं खाते उनके 
लिये दाल आवश्यक है, किन्तु दाल में घी हुए बिना वह उष्णता 
बढ़ाती है | घी दूध से कारे आधे पेट खानेबाले व्यायाम करने 
लगें तो अपना शरीर बढ़ाने हे बदले नाश करेंगे। कोठे में 
उध्णता भड़केगी जिससे वे अतिसार ओर रक्तातिसार केा 
निमन्त्रण देंगे । बसन्‍त ओर शीत ऋतु में शरीर की शक्ति का 
आधा व्यायाम करने के लिये कहा गया है । इस आधी शक्ति 
के जानने की परीक्षा भी सीधी सादी है। जब हृदय ओर 
फुफ्फुसगत वायु मुंह से जल्दी जल्दी निकलने लगे, अथात्‌ हँफी _ 
आने लगे, मुँह सूखने लगे, तब सममभे कि मेरे बलका आधा 
भाग है। चुका । इसके सिवाय कुछ परीक्षा और है. जब लल्ञाट 
में, गले में ओर बगल्ञों में पसीना आ जाय तब समझे कि बलका 
आधा भाग हे। गया। उस समय व्यायाम करना बन्द कर दे। 
सारांश यह कि जब समभ ले कि शरीर में उत्साह तेजी और 
फुर्ती आ गयी है, चित्त भर गया है, रक्त संचार जार से होने 
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लगा है, शरीर में उष्णता आ गयी है और जब यह मालूम पढ़े 
कि अब इसके बाद थक्ावट आ जावेगी, तब व्यायाम करना 
बन्द कर दे | थक कर शिथिल होने तक व्याधाम न करता रहे। 
साधारण मनष्य के लिये अन्दाज़न ३० मिनट व्यायास करना 


ग्यता के लिये काफी होगा । 


अधिक व्यायाम से हानि 


. व्यायाम का प्रत्यक्ष ज्ञाभ यह हे कि दोषों की समानता 
रहे, अग्निकी वृद्धि हो, शरीर दृढ़ रहे और काई व्याधि सहसा 
उस पर असर-न करे। जठराग्ति की प्रबलता इतनी अधिक हो 
जाय कि चाहे वह विरुद्द आहार करे, कच्चा-पक्का-जला केसा 
भी भाजन करे, वह शीघ्र पच जाय, अधिक परिभ्रमका काम 
थ्या पड़े तो भी उसके शरीर में सहसा शिथिल्नता न आबवे, बुढ़ापे 
के असर कसरत करने वाले पर सहसा आक्रमण न कर सके। 
शरीर न तो दुबला रहे ओर न उसमें वृथा मोटापन रहे। उसमें 
बलकी प्रकर्षेता रहे । मस्तिष्क और पेशों एक साथ अपना काम 
उत्कृष्टता से करते रहें | यदि व्यायाम से शरीर का यथेष्ट पोषण 
न हैे।, शरीर कान्ति न बढ़े, चेहरा दमद्माता हुआ। न दिखे, ठीक 
भूख न लगे, उत्साह और फुर्ती न हो, थकी, प्यास, उष्णता, 
शोत आदि सहने की शक्ति न आवे तो व्यायाम से उत्पन्न : 
- अच्छी आरोग्यता के ये लक्षण नहीं हैं। जिसे देखते ही शत्र 
में भय का संचार न हा, उसका व्यायाम करना व्यर्थ है। जैसे 
सिह के सामने श्वगाज्ञ के आने की हिम्मत नहीं पड़ती, उसी 
हू व्यायाम करने वाले की ओर व्याधियों ओर रागों के आने 
की हिम्मत नही. पड़ती। अनियमित ब्यायाम से अथवा अति- 
व्यायाम से शरीर में व्यायाम के यथार्थ ल्ञाभ प्राप्त नहीं द्वोते। 
जे! जल्ञोग शरीर शक्ति का विचार किये बिना अधिक व्यायाम 
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करते हैं, व्यथ शरीर के थकाते हैं, उनमें फुर्ती ओर उत्साह कहां 
से श्रावेगा ? इसीलिये कहा है कि :-- है 
तृष्णा क्षय, प्रतमकोा रक्तपित्त' श्रम: कलम: 
झ्रति व्यायामतः कासो ज्वर श्छद्शिच जायते ॥ 
अधिक व्यायाम करने से शरीर क्वदांश सूखते हैं, अतए्व 
प्यास लगती है, रक्तसंचार अधिक होता है; किन्तु रसरक्त आदि 
की पूर्ति ठीक नहीं हे पाती, इससे क्षय हे! जाता है। साधारण 
व्यायाम से ही श्वासोच्छुवास बढ़ता है, अधिक व्यायांम से ते 
वह इतना बढ़ता है कि दम सँभाले नहीं रहता | अतएव खुश्की से 
प्रतमकश्वास हे जाता है . रक्त का संचार बढ़कर रक्त ऊध्वं गामी 
हे। जाता या उष्णता से अधोगामी देकर मुख या पायखाने के 
रास्ते से निकलने लगता हे। अधिक - व्यायाम से थक्री और 
शिथिलता आती है । खांसी ओर ज्वर होता हे। बेचेनी और 
क्लान्ति होने लग जाती हे | व्यायाम साहस कर्मों में' परिगणित 
है| साहस कर्म सीमा के भीतर ही होने चाहिये। अचारये 
वाग्भट कद्दते है :-- । | 
ठयायाम जागराध्व स्त्री हास्य भाष्यादि साहसम्‌ 
* गजसिंह इवाकषन्‌ भजननति बिनश्यति ॥ 


अथात्‌ व्यायाम, जागरण, मार्ग चलना, श्री सहवास, हंसी- 
मज़ाक, भाषण-व्याख्यान, कथावांचना आदि साहस कम कहलाते 
हैं| इन्हें सीमा के भीतर ही रहकर करना चाहिये, अन्यथा 
इनसे अनथ होता है । जैसे सिह में यह शक्ति है कि बह हाथी 
पर श्राक़मण कर उसके गण्डस्थल के विदीण कर सकता हे, 
परन्तु यह उसका नेक्तियक कम नहीं, उसके खिलवाड़ का भी. 
काम नहीं । पर उसकी शक्ति की परमावधि हे। यदि इसका 
उपयेग वह अधिकता से करे तो कल्लेजा फट जावेगा और वह 








(ह०स०्तमलशणकषसमर आजा पापा 
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न रह जावेगा। इसलिये व्यायाम के सीमा के भीतर ही करना 
चाहिये । ४ द 
व्यायात्र का समय 

धूप, में व्यायाम करना अच्छा नहीं हे। इसलिये व्यायाम 
का उचित समय सबेरे और शाम है। जिस समय खाली पेट 
हों, पायखाना पेशाब से छुट्टी पा चुके हों उसी समय व्यायाम 
करना चाहिये | सबसे अच्छा समय सबेरे का हे। उस समय 
निम ल्ञ वायु में व्यायाम करने से अधिक चित्त प्रसन्न होगा। 
आयुरवेद में स्नान के पहले व्यायास का समय बतल्ञाया गया 
हे । जिन्हें सबेरे समय नहीं मित्नता वे भोजन के पहले शाम का 
आरेग्य रक्षार्थ व्यायाम कर सकते हें। भोजन # बाद ते 
भूल ऋर भी व्यायाम नहीं करना चाहिये । क्योंकि रक्त का प्रवाह 
अवयवों की ओर बढ़ ज्ञाता है और पक्काशय में अन्न पचाने 
याग्य रक्त की कमी पड़ जाती हे । 


व्यायाम का स्थान और वाय 
व्यायाम हमेशा स्वच्छ वायु में करना चाहिए। खेल-कूद तो 

घर के अन्द्र हो ही नहीं सकते क्‍योंकि इसके लिए अधिक 
स्थान चाहिए, सड़क के निकट जहाँ धूल उड़ती है या ऐसी जगह 
जहाँ कूड़ा पड़ता हो, खेल-कूद न होना चाहिए । व्यांयामशात्ञा 
भी जहाँ तक हो सके आबादी से दूर बनाना चाहिए। जो लोग 
बाहर नहीं जा सकते; वे अपने घरों में कसरत करें। इस काम 
के लिए घर का वह भाग चुनना चाहिए जहाँ घुआँ ओर घूल 
हो, यह स्थान पाखाने से दूर हो। जे! कमरा साने के काम 
में आता हो वह कसरत करने फे लिए अच्छा नहीं है। यदि 
उसी कमरे में कसरत करनी पड़े तो उस की श्रथ खिड़कियाँ 


ग्रर किवाड खोल कर उसकी वायु को पहले शुद्ध कर लेना 

















व्यायाम के समय बस्र. द श्ष्र्३ 


चाहिए | जिस कमरे में अभी झाड़ू लगा हो वह व्यायाम-करने 
के लिए ठीक नहीं दै। क्‍योंकि उड़ी! हुईं घूल फेफड़ों में चली 
ज्ञायगी | अधिक खसरदी न हो ते छत के ऊपर जाकर व्यायाम 
करना अच्छा होगा । 


व्यायाम और भोजन 


भोजन करने के कम से कम तीन घंटे बाद व्यायाम करना 
चाहिए । दय।यास समाप्त करते हो भोजन न करना चाहिए | 
भोजन व्यायाम करने के आधघ या पौन घंटे बाद करना 
चाहिए । 


व्यायाम के समय वस्त्र 


व्यायाम करने के समय बहुत कपड़े की आवश्यकता नहों। 
जे। कपड़े पहिने जावे वे तंग न हों । टांगों के कपड़े ऐसे हों कि 
भागने, दौड़ने में असुविधा न हो  खेल्न-कूर के कपड़े लम्बे और 
'ढीले हात्ने नहों हं।ने चाहिए, क्‍योंकि इस तरह के कपड़े पहनने 
से दोड़ा नद्दी जा सकता। कसरत करने के समय केवल 
ज्ञांचिया लंगेट पहनना चा हिए। टाँगे' और हाथ न'गे रहने 
चाहिए क्‍योंकि कसरत के बाद बदन के मल्नने में आसानी होती 
है और अपनी मांस पेशियों के सिकुइते और फेलते देख कर 
चित्त प्रसन्न होता हे । खेल कूद के बाद, ज्रब पसीना खूब 
आता है, शरीर का ठंढ न क्ञगनी चाहिये । ज्ाड़े के दिनों में ऊनी 
स्वेटर या जाकट पहनना चाहिए । गर्मी के दिनों में कोई अधिक 
'कपड़े पहनने की आवश्यकता नहीं | 
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कसरतो में मुझे शीर्षासन करने में बहुत आनन्द आता 
था । मेरी समर में शारीरिक दृष्टि से यह कसरत बहुत अच्छी 
है, ओर इसका मानसिक प्रभाव भी मेरे ऊपर अच्छा पढ़ता 
था जिससे मैं इसे बहुत पसन्द करता था । इन बिनोदपूर्ण 
आसनों से मेरी तबियत खुश हो जाती थी और जिसने जीवन 
की विचित्रताओं के प्रति मुझे अधिक सहनशील बना दिया । 
कभी-कभी जब्न में बहुत ऊच उठता तो अपना प्रिय शीर्षासन 
करने लगता था । में हमेशा कसरत किया करता था । इसका 
सबक मैंने पिताजी से सीखी थी जो थोड़े बहुत कपरती थे 
आर अपने आखीरी दिनों तक जारी रक्‍्खा था ।” 


-जवाहरलाल नेहरू 


यद्यपि योग-बिद्या के प्रवतकों ने उसे व्यायाम की एक पद्धति 
मात्र बना देने की बात कभी न सोची थी, फिर भो वह इस विपय 
में उतना ही सवोगपूर्ण हे जितना पूर्व या पश्चिम की दूस 
कोई भी व्यायाम-प्रणाज्ञी । सच तो यह है कि और कोई 

याम-पदुति सवांगपण नहीं कहा जा सकती, क्योंकि इस विशे- 
षण की अधिकारिणी बही कसरत हो सकती है जो शरीर को 
कंदन की काँति देनेवाले स्वास्थ्य ओर शक्ति के साथ-साथ मन 
को दृढसंकल्पता आत्स-विश्वास, मनो-निग्रह, भेयं, लगकर 
प्रयत्न करने की दृढ़ता, प्रसन्नता और म्नेहशीलता के गुण भी 
प्रदान करे | अधिकतर खेल और कसरतें शारीरिक शिक्षण के 
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इन आवश्यक शुणों से रहित .हैं । वे अधिक से अधिक मांस- 


पेशियों के व्यायाम या मनबहलाव के करतब कहला सकते हैं ४ 
ऐसे आयासकर व्यायाम भोजन-भट्ट'ट और दंगली पहलवान पैदा 
कर सकते है, पर उनके मानसिक व नैतिक गुणों और सोंदर्य- 
बोध-वृत्ति की बाढ़ मारकर प्राचीन रोमवासी ही. नहीं, पश्चिम॑ 
के सभो लोग अभी हाल तक व्यायाम की कला-संस्कृति के 
मूल्य से सवंथा रहित पशुबल-प्राप्ति का साधन मात्र मानते 
रहे हैं । आम 
हर हा । हे - 
५ हा, उल्ललना, घुड़सवारी , साइकिल सवारी, तैरना और 
और दूसरे खेलों, कसरतों में मनन और शरीर को तरोताज़ा कर 
देने ओर जो बहलाने का गुण होने से मुके इनकार नहीं। पर 
. इन खेलों का अवसर और सुभोता थोड़े से भाग्यवानों को ही 
मिलता है। मोटो तोंद वाले सेठजी को और दफ्तर के 'सींकिया' 
बाबू को तो अपनो गद्दी और कुर्ती पर ही एक आसन से बैठे 
रहना होगा और गरोब मजदूर को धुएं धूल से भरे वायुमंडल 
में सुबह से शाम तक पिसते रहना होमा | इसलिये गये स्वास्थ्य 
ओर शक्ति को पुनः प्राप्ति के लिए सभो को योग के आसनों, और 
मुद्राओं को आवश्यकता है । कमानोदार डम्बल, चेस्ट एक्सपेंडर 
वेटलिफ्टर, क्रिकेट और टेनिस को विज्ञासिता अधपेट खाकर 
५5, रहने । | नियों 6 की 
अधनंगे रहने वाले हिन्दुस्तानियों के सामथ्य के बाहर क 
बात है । टेनिस को गेंदों का दाम इस समंय ज्यादा 
है ओर खेज्ञों के सामान के दाम भी युद्ध के कारण 
इतने बढ़ गये हैं कि अमोरों के लिये भी इस शौक का बोर 
उठाना कठिन हो रहा है । इसलिये अपनी तंदुरुस्ती बनाये रखने 
के लिए उन्हें योगासनों का ही सहारा फिर लेना हैं गा, जिसके 
लिए थोड़े समय और अपनो साधना में लगे रहने के पैय के 
सिवा और किसी पूंजी की आवश्यकता नहीं। . ः 
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श्वाख्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


मोतर की सफाई का उपाय 

योग को भीतरों सफाई की व्यवस्था भी कह सकते हैं जो 
बाहरी सफाई से, जिसपंर सरकार आर स्युनिसिपेलिटियां 
हजारों र० खर्च करतीं हैं, कहीं ज्यादा जरूरी हैं । बाहर की सफाई 
ते मानव-शरोर-रूपी सड़क को नाली--बड़ी आँत ( कोलन ) 
की सफाई नहीं होतो-योग के आसन बढ, मुद्रा से पाचन 
का काम करने वाले अंगों की शक्ति बढ़ता आर मल निकालने 
वाले अंग अपना काम अधिक तत्परता से करने लगते हैं। नेति, 
धौति, बस्ति आदि क्रियाएँ श्वास-नालो, अज्न-नाला आर बड़ी 
आंत को, जो मानव-देह को गंदगी बहाने वाल। नालियाँ हैं 
सफाई में सहायता देतो है.। बड़ी आंत में जहरीले माह का जमा 
हो जाना ही सारे रोगों की जड़ होता है। श्वास ओर श्वास- 
विज्ञान योग का एक स्व॒तत्र विभाग है जिसे प्राणायाम कहते 

। हृदय और फेफड़े के स्वास्थ्य के लिये वह आते उपयागा। है । 

हठथोंग प्रदीपिका में आसनों के विषय में लिखा है कि-- 


हटठस्य ग्रथमांगत्वा दासन पूत्र झुच्यते 
कूर्यात्तदासन स्थैये मारोग्यं चांगलाघबम्‌ 


अथोत्‌-हठयोंग में आसनों को ही अरथम अज्ञ' माना हे। 
आसन करना चाहिए, इनसे शरीर नीरोग और चपल 


शरीर में खून अच्छी तरह दोड़ता 
हो जाते हैं। छोटी से 
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वस्तु नहीं है, बल्कि ये अत्यन्त प्राचीन युग की विभूति हैं । बढ़े 
बढ़े इतिहास-प्रसिद्ध ऋषि-मुनि ओर राजा-महाराजा सें लगाकर 
साध रण मनुष्य तक आसनों से लाभ उठाते थे। यहो कारण 
था कि उस काल में लोग स्वस्थ, पूणोयु ओर बलवान होते 
थे। जब से हमारे देश में लोगों ने आसनों के प्रति उदासोनता 
प्रकट करना आरमस्म कर दिया, तभी से देश में अल्पायुष्य और 
रोगों की वृद्धि होने लगी। 





आसनों से शरीर में लचोलापन ओर फुर्ती पैदा होती है। 
आसनों के करने वालों को कभी भो कोई बीमारी नहीं हो 
सकती । किसी भूल से यदि कोई रोग हो जावे, तो उसके निवा- 
रणाथ वेसा ही आसन करने से रोग समल नष्ट हो जावेगा । 
जो लोग डाक्टर, हकोमों की दवा सेवन करते-करते थक चुके 
हैं; ओर जो लोग अपने जीवन से निराश हो चुके हैँ, उन्हें एक 
बार आसन करके अवश्य देखना चाहिए ! सेकड़ों रोगी, जिनके 
लिये डॉक्टर ओर वेद्य जबाब दे चुके थे, आसनों से तन्दुरुस्त 
हो रहे है । 
आसनों से सभी रोग दूर रहते हैं। ओर जो लोग रोगी 
हैं, वे आसनों द्वारा अपने रोगों को दूर भगा सकते हैं। आसन- 
चिकित्सा ही ऐसी है जो सब जगह, सब समय और सभी अब- 
स्थाओं में की जा सकती है। आसन करने के लिये किसी भी 
अन्य वस्तु की आवश्यकता नहीं हे। नगर में, वन में, नदी के 
किनारे, पहाड़ों पर, जेल में सबत्र किया जा सकता है। एक 
कोड़ी खर्च नहीं होती ओर काम सोलहो आने बन जाता है। 
भारत में पहले चिकित्सा का काम योगी ओर तपस्वियों के 
हाथ में था। वे लोग योगिक क्रियाओं द्वारा तथा अपने तपो- 
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बल द्वारा ही रोगी को स्वस्थ कर दिया करते थे। दवा वगैरह 
खिलाने-पिलाने की चिकित्सा को वे लोग निद्ृष्ट दर्जे की चिके- 
वसा समभते थे। ज्यों-ज्यों योगाभ्यासी और तपोनिष्ठ लोगों का 
देश में अभाव होता गया, त्यों-त्यों ओषधि-चिकित्सा? का जोर 
बढ़ता गया। दवाओं से रोग समूल नष्ट नहीं होता. बल्कि कुछ 
समय के लिये दब जाता है, ऑर समय पाकर वह पुनः अकट 
हो जाता है । घर का कचरा-कूड़ा, झाड़ बुहार कर जिस ग्रकार 
घर में इकट्ठा कर दिया जाता है, उसी तरह दवा भो रोग को 
बठोर कर एक जगह कर देती है। इतना होने पर भी छोग 
बीमारी की दशा में दवा को तरफ दोड़ते हैं। रोग को हटाने के 
लिये प्रयत्न अवश्य करना चाहिए। हमें चाहिए कि जिन कारणों 
से रोग पैदा होते हैं, उन कारणों कोहीन पेदा होने दें। दवा 
खाने के लिए तैयार हो जाना हमारी भूल है । क्‍ 
.. आसनों के व्यायाम द्वारा शरोर में रोगोत्पादक तत्वों की 
उत्पत्ति हो नहीं होती । यहा एक बड़ी भारी विशेषता इनमें पाई 
गई है । यदि रोग मनुष्य उस रोग को मिटाने वाले आसनों को 
करेगा, तो एक दिन वह बिना किसी दवा दारू के बिल्कुल 
स्वस्थ हो जावेगा और फिर कभो वह बोमार नहीं होगा । आसनों 
में सिफ एक बात ध्यान में रखने को 'है कि बताई हुईं बिधि के 
अनुसार, बै्य-पूर्वक कुछ दिनों तक बिना किसी दिन चुके करते 
ने से ही लाम हे।ता है । चब्बल स्वभाव के लोगों के। आसनों 
कुंछ भी लाभ नहीं देता 8 न 
नों से शरोर एकदम सेटा ताजा नहीं होता है, बल्कि 


'शरोरस्थ दूषित पदार्थो' का नोश होकर बाद में नस- 


की शुद्धि देकर स्वास्थ्य सुधरने लगता है। निरन्तर 
के आंसनों के अभ्यास से शरीर सुन्दर, सुडोल ओर 





आसन पर चाल्स आरनेल्ड के विचार श्द७ 


जिस प्रकार तन के लिए कसरत की आवश्यकता है उसी तरह 
मन के लिये भी कसरत की बड़ी भारी जरूरत है । शरीर के यदि 
व्यायाम न मिला तो वह रोगी बन जाबेगा और मन के लिए 
यदि व्यायास न मिला ते बह शिथिल हे! जावेगा | यदि तन का 
कसरत मिली और मन को न मिली ते बड़ी मारी हानि हेगी 
ओर मन के कसरत दी गई और तन के नहीं दी गई ता भी 
बड़ा नुकसान होगा। इसलिये व्यायाम, तन ओर मन दोनों के 
लिए होने पर ही हमारी उन्नति हे! सकती है। द 


जे लेग मानसिक व्यायाम करते हैं, वे शारीरिक व्यामास 
से कासों दूर रहते हैं। उनके लिए शारीरिक व्यायाम हौआ हे 
गया है, ओर जे। लेग शारीरिक व्यायाम करते हैं. वे मानसिक 
नरम का बुरा समभते हैं। मगज भारी बना लेने से शरीर शीण 
हेाने लगता है यही हमारे पतन की जड़ है। ऐसे लोगों से हमें 
उन्नति की आशा नहीं करनी चाहिए। निरुपयागी कसरतें 
कदापि नहीं करनी चाहिए। सच्चा व्यायाम वही है, जिसमें तन 
ओर मन का विकास हे । ऐसा व्यायाम करने वाला ही स्वस्थ 
रह सकता है--वही उन्नति कर सकता है और वही सच्ची देश- 
'सेवा कर सकता है । 


आसनों द्वारा तन और मन दोनों का व्यायाम हो,जाता है। 
आसन पर चाह्स आरनोहढ्ड के विचार 


“मैंने महारानी विक्टोरिया की ताजपोशी का जलूस देखा 
है, ओर चाल्स डिकिन्स के साथ तो कई बार चाय पी है “श्री 
चाल्स आरनोल्ड नामक अंग्रज़ ने 'पीपुल' के संवाददाता से यह 
शब्द कहे हैं। श्री चाल्स आरनोल्ड का जन्म १८२७ ई० में 
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ओर परे ११० वर्ष के बाद उन्हें इस दुनिया को ऐनक के 
माँकने की ज़रूरत महसूस हुई हे। उनकी स्परति अब 
बहुत अच्छी है। अपने बाल्यकाल की पसिद्ध घटनाओं के 
_ अब भी दुहरा सकते हैं। शारीरिक गठन इस अबस्था में 
भी इतना सुन्दर है कि बहुत-सी सुन्द्रियाँ उनसे आकषित हो 
कर विवाह के प्रस्ताव करती है। किन्तु इन सब प्रस्तावों का वे 
एक ही उत्तर देते हैं, 'उन्हें मालूम है में जिन्दगी के उस पार पहुँच 
रहा हूँ, इस उम्र के लेगों के यह काम शोभा नहीं देता ॥ 


. श्री चाल्स आरनेल्ड ने इस बात को स्वीकार किया है, कि 
उनके इस आश्चर्यजनक स्वास्थ्य का एक-मात्र कारण बनारस के 
एक वृद्ध योगी की शिक्षाएँ हैं। योगी से आसनों की क्रिया 
सीखने के समय से अब तक वे बराबर आसन करते रहे हें । 


उनका कहना है कि इन्हीं आसनों के व्यायाम द्वारा वह कम 
से कम अगले बोस बष और जीवित रहेंगे । द 


दीघे-जीवन ओर स्वास्थ्य 


श्री आरनेल्ड का यह दृद॒ विश्वास है, कि दीघंजीवन ओर 
सुन्दर स्वास्थ्य के लिए आसनों से अधिक उपयागी केई भी 
व्यायाम अब तक आविष्कृत नहीं हुआ है । समुद्र पार देश 
विदेशी जहाँ येगासनों के इतने प्रशंसक हैं वहाँ भारतीय युवक 
चीज़ों के। उपेक्षणीय और उपहास-जनक सममे हुए हे 
सभ्यता के उपासक वे नवयुवक जो पश्चिम की सुहर 


वस्तुओं के कभी नहीं स्वीकार करत 












दीघ-जीवन का रहस्य... १6१ 


दीघ-जीवन का रहस्य 


वस्तुतः दीर्घजीवन का रहस्य यह है कि एक बालक के 
शरीर में जिस गति से शुद्ध रक्त का संचार होता रहता है. 
उसी गति के। यदि वह बड़ा होने पर भी स्थिर रख सके ते 

उसकी जीवन-शक्ति उत्तरात्तर बढ़ती रहे। परन्तु होता यह है 
कि मनुष्य के बड़े हेने पर रक्त मन्द्‌ गति से बढ़ता है | शरीर 
के निम्नभाग से शिराओं में लोटने वाले रक्त की गति भी मन्द 
पड़ जाती है। परिणाम यह होता है कि रक्त की गति मंन्द 
पड़ने से बह उचित रूप में शुद्ध नहीं हो पाता ओर धीरे-धीरे 
उसमें विकार उत्पन्न होने लगते हैं | तदनन्‍्तर उत्साह-हीनता 
नेत्र ओर कानों को कमजे[री जिगर की खराबी, मंदाग्नि, हृदय 
की बीमारी तथा अन्य प्रकार से शारीरिक निबलता होने 
लगती है ! 


इस प्रकार अनेक राग-असित होने पर मनष्य को डाक्टरों 
के व्यय-साध्य उपचारों की शरण मे जाना पड़ता हे । परन्तु 
भारतीय ऋषियों ने इसके लिए बेकोड़ी का उपाय बताया 
है | हमें यह जानकर प्रसन्नता हेतती है कि श्री आरनेल्ड सरीखे 
विदेशों लेग भो ऋषियों को प्रक्रियाओं से लाभ उठा रहे हैं। 
अतः स्वास्थ्य ओर दीघजोवन के लिए इन आसनों का करना 
बहुत आवश्यक है। आसन ते अनेक हैं. किन्तु यहाँ हम उन 
आसनों का उल्लेख करेंगे जे शरीर की सर्वाज्ञ शुद्धि कर उसके 
प्रत्येक अवयव के सुदृढ़ ओर स्वस्थ बनाते हैं. । 

मनुष्य में बुढ़ापा या उसके स्वास्थ्य में तभी कोई गड़बड़ी 


पैदा होती है जब उसके किसी अंग में कड़ञपन आता हे । यह 


कहावत है कि ४७8 ६8 8४ 0]4 88 ४४8 99770 व8 ९070 
अथोत्‌ मनुष्य की अवस्था उसकी रीढ़ के कड़ापन पर निभर 
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। बच्चों की रोढ़ बड़ी मुलायम होती है और वह 
आसानी से ऊक्रुकती हे परन्तु उम्र के बढ़ने के साथ-साथ शरीर 
मे कड़ापन भी बढ़ता जाता है | याग-शास्त्र में इस बुढ़ापा केा 
शाकने के लिए अनेक विधियाँ बताई गई हैं, पर यह भोजन- 
सुधार के साथ-साथ नित्य नियमित अभ्यास के ही द्वारा सम्भव 
हो सकता हे | बहुत से. लोग यह शिकायत करते मिले हे कि 
अआसनों के करने से उनको कई तरह के नुकसान उठाने पड़े 
हैं । किन्तु, जहाँ तक मेरा अनुभव है, इस तरह की खरबियां 
के लिए आसनों के! दोष नहीं दिया जा सकता, बल्कि यह 
 अभ्यासी को अज्ञानता, तथा नियम का ठीक तौर पालन 
न करने आर भाजन में गड़बड़ी होने आदि से ही हुआ करती 
इसलिए यदि आसनों के नियमप्वक किया जाय ता उनसे 
लाभ ही होता है, इसके लिए हमने दो महापुरुषों का प्रमाण 
.. ऊपर दिया हे । जिससे सब लेाग लाभ उठा सकते है। इन्हीं 
आसनों के करने से पूज्य पंडित जवाहरलाल नेहरू ६० वष 
के आयु में जवान ,हैं. ओर बीस घंटे रोज काम करते हैं। 


अस्तु--यहां पर कुछ आसनों की विधियाँ ओर उनके लाभ 
बताए जा रहे है । 


......_. शीर्षासन 


शीषासन में सिर की प्रधानता होती है इसलिए इसे शीर्षासन 


अ 







































(डी कम्बल को तह की हुईं गट्ठी बिछाइए। 
ऐ चाहिए ओर न इसके लिए रुई की ही 
सात तह को हुई गद्ठी 
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जा म  आ । 


गद्ठी के किनारे पञ्ञों पर बैठिए । दोनों हाथों की उँगलियों 
से गससा बाँध लीजिए और हाथों के जमीन पर रखिए। 
केहुनियाँ सवा फुट के फासले पर होंगी | सिर के (पछले हिस्से 
के गस्से के पास लाइए | शीषोसन में सिर के पीछे का हिस्सा 
ओर बीच का हिस्सा जमीन से लगाना चाहिए। यदि सिर 
के आगे के हिस्से पर खड़े होने की कोशिश की जायगी तो 
मेरुदंड सीधा नहीं रह सकेगा । घुटनों से पेर को सीधा कीजिए 
पर पैर के पञ्न स्थान से न हटें। पहले एक उसके बाद दूसरा 
घुटना भी चेहरे के पास लाइए। अब पद्चों के जमीन से 
सिफ चार इंच उठाकर वहीं पर १४-२० सेकंड तक रोकिए। 
दो तीन दिन तक इस अवस्था का अभ्यास हो जाने के वाद एऐंडी 
का उठाकर जाँघों से मिलाइए | एड़ी के इसी अवस्था में रखते 
हुए, घुटनों के धीरे-धीरे उठाकर धड़ से समकोण बनाइए। 
इस अवत्था में धीर-धीरे एक मिनट तक अभ्यास हो जाने के 
बाद ही आगे बढ़ना चाहिए । इस अभ्यास में एक सप्ताह तक 
लग सकता है । अब घुटनों के उठाकर पीठ से सीधी रेखा में 
लाइए । एड़ियाँ नितम्बों को छूती रहेंगी। इसके बाद शीषोसन 
की पूर्णावस्था आती है। एड़ियों के उठाकर पैरों को सारे 
शरीर की सीध में लाइए । (चित्र देखिए ) ; हे 

शीषोसन की पूर्णोवस्था में आध मिनट से शुरू करना 
चाहिए ओर प्रति सप्ताह एक-एक मिनट बढ़ाते हुए १४ मिनट तक 
किया जा सकता है । बहुत से लोगों के शीषोसन एक-एक घंटे 
तक देखा गया है । उनका स्वास्थ्य सराहनीय ही रहा है । पर 
सर्व साधारण के लिए १५ मिनट तक ही शीषोसन करना 
यथेष्ट है।. है 
..._ लाभ--हमारा स्वास्थ्य स्नायु-जाल की सशक्‍तता एवं सजी- 
बता पर निर्भर है। स्नायु-जाल सारे शरीर के तारों की तरह 
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घेरे हुए हैं। स्नायु-जाल का केन्द्र है मस्तिष्क ॥ इसलिए मस्तिष्क 
के स्वास्थ्य पर ही हमारा शारीरिक, मानसिक ओर नैतिक 
स्वास्थ्य निर्भर है। शीर्षासन में रक्त सिर की ओर जोरों 
से श्रवाहित होता है जिससे उसके अंग-प्रत्यंग की पुष्टि 
होती है।आँख, नाक, कान और जिह्म में सजीवता आती | 
है। शीर्षासन से श्रणाली सहित अन्थियों ( कग्406वं॥6 
87970 68 ) ओर पाचन-प्रणाली की पुष्टि होती हे | 
अतः इनसे सस्बन्धित राग शीर्षासन करने से जाते हैं। स्नौयु- 
दोबल्य, मन्दाग्नि, कब्ज, गले का भारीपन, यकृत और प्लीहा 
को दुबलता, आँतों की कमजोरी, आँत उतरना, वीरय-दोष, 
आदि हालतों में शीषोसन से लाभ उठाया जा सकता है । ब्रह्म- 
चय पालन करने में शीषोसन से बहुत सहायता मिलतो हे। 
गरतों के लिए भी यह आसन बहुत उपयोगी है। इस आसन 
के करने से बॉफपन दूर होता हैं | बच्चेदानी की अनेक प्रकार 
की बीमारियों दूर होती है। पर यह आसन न तो गर्निणी 
का करना चाहिए ओर न मासिक-धर्म होने पर । 
सावधानी - जिनका कान ददं करता हो अथवा बहता हो 
उन्हें शीषोसन नहीं करना चाहिए। इन रोगों से मुक्त होने पर 
भी कुछ दिनों तक शीर्षासन नहीं करना चाहिए | जिनकी आँखें 
लाल रहती हों, जिनका रक्तचाप १०० से कम या १५० 
अधिक रहता हो, जिनके दिल की धड़कन शीर्षासन करने से बढ़ 
जाती हो उन्हें यह आसन न करना चाहिए । कब्ज के कारण 
जिन्हे टट्टी बिलकुल सूखी आती हो उनके लिए भी यह आसन 
करना मना हे | । रा 
. अक्सर देखा गया है कि अखाड़े में लड़ने के बाद ही 
अखाड़े को मुरेड़ी पर लेग सिर रखकर शीर्षासन करने लग 








>> अब 
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हैं पर उन्हें कसरत और शीषोसन के बीच कम से कम आधघ 
घंटे आराम जरूर कर लेना चाहिए। 


हि 
पश्चिम शीर्षासन या ऊध्वे-पद्मासन 
शीषोसन करते-करते जब उसमें पूर्णता श्राप्त हो जाय एबं 
पाँच मिनट तक बिना किसी तकलीफ के शीषोसन करने का 
अभ्यास हो जाय ते शीषोॉसन से सम्बन्धित आगे का अभ्यास 
किया जा सकता है। पहले शीषोसन की दशा में एक पेर का 
मेड़कर जंघा पर लाते हैं। और फिर दूसरे का?मेड़कर दूसरे 
जंघा पर लाते है। इस प्रकार शीर्षासन में ही पद्मासन हो 
जाता है। इसे ऊध्ब-पद्मासन कहते है। 

. अब पेरों के माड़कर पेद के पास लाइए । इसके बाद दोनों 
घुटनों के इतना मे।ड़िए “कि ये दोनों हाथों के बगल में आ जायेँ। 
आने के बाद धीरे-धीरे फिर ऊपर ले जाना चाहिए। यह क्रिया 
पाँच बार तक की जा सकती है। इससे पीठ की मांसपेशियाँ 
दृढ़ ओर लचोलो हेती है. ओर यह सभी जानते है कि रोढ़ की 
हड्डी के लोच को कायम रखकर सदा जवान बना रहाज़ा 
सकता है। ' क्‍ 

. सर्वाजसन 
इस आसन के करने से शरीर के सारे अंगों के लाभ होता 
हे, इसलिए इसके सवोंगासन कहा जाता है।.. 
... विधि--आसन पर पीठ के बल सीधे लेट जाइए । हाथ बगत्न 
. में रहें और पैर सीधे । इस अवस्था में बदन को ढीला रखना 
चाहिए। अब दोनों पेरों को सीधा एवं साथ रखते हुए जमीन 
से उठाइए । जब पेर जमीन से ३०" का काण बनाने लगें तो वहाँ 
पर पाँच सेकेंड के लिए रुकना चाहिए । फिर पेरों को ओर उपर 
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जाइए और जब वे ६०" का कोण बनाने लगें तो वहाँ पर पाँच 
सेकेंड के लिए रुकना चाहिए। इसी प्रकार जब वे €०' का काण 
बनाने लगें तो फिर पाँच सेकेंड के लिये रुकना चाहिए।अब 
पैरा को सीधा रखते हुए ( जैसा कि चित्र में दिया है ) सिर की 
ओर पेरों के लाना चांहिए यहाँ तक कि वे १००" का काण बनाने 
लगेंगे। इस अवस्था से पेरों को ऊपर की ओर ले जाना चाहिए 
जहाँ तक सम्भव हे। पेर ओर घड़ से एक सीधो रेखा बनानी 
चाहिये | इस अवस्था में धड़ के दोनों हाथों से सहाश देना 
चाहिये। यही सवोद्जासन की पूर्णोवस्था है । इस अवस्था में ठुड्डी 
गले में जे! गडढा है. उसमें लग जाती है । अब मामूली हालत 
में आने के लिये हाथों को धड़ से हटाकर जमीन पर ला 
ओर जिस प्रकार पेरों को रोकते हुए ऊपर ले गए थे उन्हें 
धीरे-धीरे रोकते हुए नीचे लाइए। सवोद्भासन करने के बाद 
उतनी ही देर तक शवासन करना चाहिए जितनी देर तक 
सवोद्ञासन किया गया है। | 
.. पहले दिन आधा मिनट से शुरू करना चाहिए और धीरे-धीरे 
प्रत्येक सप्ताह आधा मिनट का समय ओर बढ़ाते हुए छः 
मिनट तक ले जाया जा सकता है। जो अन्य आसन के साथ- 
साथ इस आसन को करते हैं इन्हें इस आसन को अधिक देर 
तक करने की जरूरत नहीं हे । जो केवल एक इसी आसन के 
करना चाहते हैं वे इसको १९ मिनट तक कर सकते हैं | सबोड़ा 
सन का ठीक-ठीक अभ्यास हो जाने के बाद जितने समय 
द यह किया जाय उसके चोथाई समय के लिये यह 
 घड़ को हाथ का बिना सहारा दिए भी किया जा 


“ लाभ--सवोज्ञासन के गुण इसके नाम के अनुरूप ही 
स्वास्थ्य, ओर बुढ़ापां कश्ठमणि के स्वास्थ्य. पर 
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इस ग्रल्‍्थ का प्रभाव हमारी श॒क्र-अणाली पर विशेष रूप से 
पड़ता है । वीय-दोष से इस ग्रन्थि में कमजोरी आती हे और 
इसके कमजांर पड़ने से नपुंसकता के लक्षण प्रकट होने लगते 
है| वीयदोष पूणुतया जा सकता है या नहीं यह कहना कठिन 
है पर इस दोष की अगर कोई पुरअसर दवा है तो वह सवाद्ग- 
आसन ही हे । 

इस आसन से गदंन को मांसपेशियों एवं ग्रन्थियों में खिंचाव 
उत्पन्न होता है जिसके कारण वहां की नसों में खून का संचार 
होता है ओर इस संचार का जहाँ तक प्रभाव होता है नया जीवन 
उत्पन्न होता है। आँख, कान, नाक, ओर गला विशेषतया 
प्रभावित होने से पुष्ट हो जाते है 
. मन्दाग्नि के रोगी को स्वोज्भञासन 'विशेष लाभ पहुँचाता है| 
प्लीहा और यकृत दोष भी दूर होते हैं। कब्ज की तो यह एक 
अक्सीर दवा हे । द 

सावधानी--जिनका हृदय कमजोर हो, कान बहता हे। और 


आंखो में रहे हें। अथवा आँखें लाल हो वे यह आसन न 
करें। जिनका रक्त-वाप अधिक रहता हो उन्हें भी यह आसन 


न करना चाहए 





हलासन 


इस आसन में आदमी का शर्रर हल को, शक्ल का बन 
जाता है इसलिये इसे हलासन कहते है।. क्‍ 

विध--यह आसन करने के लिये आसन पर पोठ के बल 
लेट जाना चाहिये। दोनों हाथ बगल में हगें ओर सीधे सवोज्न- 
सन की तरह ही इस आसन में भी दोनों पेरों को साथ ओर 
सीधा रखकर धीरे-धीरे ऊपर की ओर ३०५, ६०, ९०, आऑर 





कल बा अमन अत 


इन मी जब कक कली जद कल ला 






























के पंजे जमीन को छूने लगेंगे 
अभ्यास यहाँ तक बढ़ाना चाहिए कि पैर सीधे रहते हुए भी 
सिर को छूने लगें । इसके बाद पेरों को थोड़ा और आगे बढ़ाइए 
“कमर का हिस्सा ठीक सिर के ऊपर आ जायगा। आखिरी. 
अवस्था में दोनों हाथ ऊपर होंगे, डँगलियाँ मिली होंगी। यही _ 
हलासन की पूर्णांवस्था है । क्‍ 
इस आसन सें गदन का क्कुकाव सर्वाज्भजासन से अधिक 

होता है । ठुड्ढी गले के गढ़े में अच्छी तरह जम जती है । 
एक हो दिन में हलासन क। पूरा अभ्यास हो जाय ऐसी 
कोशिश न करनी चाहिए । पूर्णावस्था पर धीरे-धीरे सावधानों के 
साथ आना चाहेए। नए अभ्यासी की पीठ कड़ी होती है और 
इस आसन में पीठ को बहुत अधिक भुकाना पड़ता है, इसलिए ल्‍ 
इस आसन के शुरू में उतना ही करना चाहिए जितना कि । 
आसानी के साथ किया जा सके पूर्णावस्था में आने के लिए 
जल्दी करने से पीठ में कटका लग सकता है और दर्द पैदा हो . 
जाने की शंका रहती हे । हि 
आसन की पूर्णावस्था से साधारण अवस्था में आने के लिए 
पहले हाथों के सिर से हटा कर सीधे जमीन पर लाना चाहिए। 


































ओर पेरों के जिस प्रकार धीरे-धीरे रोकते हुए लाया गयाथा 
वापस ले जाना चाहिए। शारीरिक उन्नति के लिए पूर्णावस्था में है 
एक-एक मिनट तक रुककर धीरे-धीरे चार-पाँच बार तक करना 















के बीच जो सुषुम्ना नाड़ी स्थित हे उससे ३ है । 
निकल कर शरीर के सभी अंगों की ओर जाती हैं 











भुजज्ञासन...... .. १७6 


ओर उनको संचालित करती हैं। इस आसन से सभी नाड़ियाँ 
ओर कब शरीर के अंग-प्रत्यंग सशक्त ओर सबल 
होते हैं। 

: पीठ ओर पेट की पेशियों की इस आसन से अच्छी कस- 
स्तहां जाती हे । उद्र की पेशियाँ पुष्ट होंगी तो पेट भी अच्छी 
तरह साफ होगा और कब्ज भो न होने पाएगा। सर्वाज्ञासन में 
जिस कंठमणि की बात आई है वह हलासन करने से अपना 
काय अच्छी तरह करती है एवं स्वस्थ होती है । इस आसन 
के अभ्यास से यह्धत आर प्लीहा के राग भी जाते हे ] द ] 

सावधानी -जिनकी यकृत या प्लीहा या दोनों बहुत बढ़ 
गये हों उन्हें यह आसन नहीं करना चाहिए। । 

मु भुजड़ सन । 

भुजंगासन के। सपोसन भी कहते हैं। इस आसन का यह... 
नाम पड़ने का कारण यह है कि इसकी शक्ल ठोक उस साँप 
जैसी होती है जो क्रोधित होकर किसी को काटने के लिए अपना 
मस्तक ऊँचा करता है. । क्‍ 
विधि--अपने आसन पर पेट के बल लेट जाइए दोनों 
हाथों के पंजे सीने के बगल में होंगे--उँगलियाँ सटी हुई होंगी 
तलहथी जमीन पर पट रक्‍्खी हुई होगी। कुहनी ऊपर को ओर 
केश बनाती रहेंगी। दोनों पैर सटे रहेंगे। पहले सिर को उठाना 
चाहिए और जहाँ तक हो सके पीछे की ओर ले जाना चाहिए। 
यह सब बिना हाथों पर जोर द्यि करना चाहिए । सिर को पीछे 
रखते हुए सोने के। ऊपर की ओर ले जाने की केशिंश करें पर 
नामी जमीन छाती रहे । इस हालत में एक मिनट तक रहना 
चाहिए और फिर धीरे-धीरे पहली हालत पर आ जाये। शुरू में 


8 5 26 


+ ग + $ 


+ 
रह आओ, 






















स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


से अभ्यास बढ़ाते हुए इस आसन के छः बार तक 
'जा सकता है । 








. बद्धि होती है। पीठ को हड्डी हटी हुई हो तो अपनो जगह पर आ 
जाती है । इड़ा पिंगला नाड़ी में भो रक्त का संचार होता हे जिस 
से स्वास्थ्य के बने रहने में बड़ी सहायता मिलती हे। पेट की 
पेशियाँ दद, ओर बलवतो होती हैं, कब्ज भो दूर होता है। 
औरतों के लिए यह आसन खास तौर से फायदेमन्द है। इससे 

ह बच्चेदानी “ओर “0४7४6” पुष्ट होती हैं। प्रदर से पीड़ित 
स्त्रियों इससे बहुत लाभ उठा सकती हैं। 


रा रात भासन 


इस आसन में दोनों पेरों को पतंगे की भाँति ऊपर उठाते हैं; 
इसलिए इसका नाम शलभासन है | 


विधि--आसन पर पेट के बल सीधे लेट जाइए । दोनों हाथ 
बगल में और पैर के पंजे ऊपर की ओर मिले होंगे। ठुड्डी जमीन 
.._ से सटी होगी। अब गहरी साँस जितना हो सके खींचिए अथोत्‌ 
पूरक कीजिए | मुद्रियाँ बँधी रहें। अब दोनों हाथों पर जोर दे 
कर दोनों पैरों के! जितना हो सके साथ रखते हुए ऊपर उठाइए। 
. घुटने झुइने न पाबें। जितनों देर तक आसानी से श्वास भीतर 
रोक सकें रोककर इसो अवस्था में रहें । श्वास जब निकलने 


जाभ--भुजंगासन से सुबरुस्ता नाड़ी प्रणाली में गति की. 
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लाभ--शलभासन में गहरी सांस लेने के. कारण छाती 
चोंड़ी होती हे और मेरुदंड के नीचे के हिस्से में लेच आता है । 
पेट की अतड़ियों पर भी इस आसन का विशेष ग्रभाव षड़ता है | 
सभो प्रकार के अजीण ओर कब्ज दूर होते हें । क्‍ क्‍ 
सावधानी - कमजोर फेफड़े वाले, कमजोर दिलि' वाले अर्थात्‌ 
जिन्हें धुकधुकी की बीमारी हो, इस आसन को न॑ करें। पूरक 
की अवस्था में रहने के कारण उन अवयवों पर जोर पड़ता हे । 
तगड़े लोग भी शुरु में एक ही बार करें, अभ्यास धीरे-धीरे बढ़ाने 
से किसी प्रकार की हानि पहुँचने की अशंका नहीं रहती! । 


धनुरासन 


इस आसन 'ें शरीर घनुष को- शक्ल का बन जाता है । 
इस कारण इसे धनुरासन कहते है । 

विधि-पेट के बल आसन पर लेट जाइए । पेरों का घुटनों 
से मोड लें। फिर दाएँ बाएँ पेरों को क्रशः दाहिने ओर बाएं 
होथ से पकड़ लें । हाथ पेरों के टखने पर रहेंगे। अब धीरे-धीरे 
छाती का निकालते हुए सिर के। ऊपर उठाइए। हाथों को ऊपर 
की तरफ उठाते हुए पैरों को तान दीजिए। आगे ओर पं,छे 
शरीर के तान कर इस प्रकार बनाइए कि सारे शरीर का भार 
कमर और पेट पर रहे ओर शेष शरीर का भाग जमीन से उठा 
रहे । इस आसन के शुरू करने बाले घुटनों केश! पहले अलग 
ही रखते हुए अभ्यास करें ओर अभ्यास बढ़ने पर उन्‍हें घोरे- 
धीरे एक साथ करने की केशिश करते जाएँ ॥ पूशवस्थः में प 
से बढ़ाते हुए एक मिनट तक किया जा सकता हे + लगा- 


तार सात बार से ज्यादा नहीं करना चाहिए।....ः़ 

















स्वाघ्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


फित रूप है अतः जे--जो फायदे उन आसनों के करने से होता हैं 
वे सभी इस एक ही आसन के करने से हो जाते हें | इसे कम- 
जार लोग भी बहुत ही सहलियत के साथ करके फायदा उठा 
सकते हैं । पेट के अन्दर अकसर वायु गुम हो जाती है। ऐसे 
समय में धनुरासन करना चाहिए | इससे अधे|बायु बहुत जल्द 
खुलने लगती हे । 


.. पश्चिप्रोत्तानासन 


इस आसन का प्रभाव शरीर के आगे के हिस्से की मांसपे 


शियों पर पड़ता हे इसो कारण इसका नाम पश्चिमोत्तान 
आसन हे । 


विधि--आसन पर सीधे बेठ जाइए । दोनों पेर सामने 
सीधे फेले होगे । दोनों हाथों की तजनियों के टेढ़ी करें। इनसे 
पैर के अंगूटों के पकड़िए । पूरी साँस बाहर निकालिए और 
साँस बाहर रोक कर अपने सिर के घुटनों के बीच ले जाइए। 

दंर उसी तरह ठहरं कर, यानी जब तक सॉस आसानी से 
रुके तभी तक आसानी से उस अवस्था में रहना चाहिए। जब 
अच्छी तरहः अभ्यास हे! जाय ते| इस क्रिया के ज्यादा देर तक 
कर सकते है। मामलो हालत में डेढ़ मिनट से ज्यादा नहीं करना 
चाहिए । शुरु में १५ सेकंड हो अभ्यास करना चाहिए और हर 
हफ्ते २५ सेकंड बढ़कर १३ मिनट तक पहुँचना चाहिए । यह 
आसन शाम का बहुत अच्छी तरह हो सकता है । 
.  ज्ञाभम-इस आसन से पीठ को मांसपेशियाँ दृढ़ होती हैं 





















मयूर सत्त ग द - र०३ 


जन । रासन रा 

इस आसन के करने से अभ्यासी मार की शक्ल का बन 
जाता है, इसीलिए इसके मयूरासन कहते हैं | 

_ विधि-आसन :पर घुठने के बल लेट जाइए दोनों बाँहों 
के मिलाइये ओर हथेलियों के हृढ़तायृवंक जमीन पर रख 
दीजिये। उंगलियों का रुख पैरों की तरफ रहे। सारे शरीर के 
बाहुओं से और आमाशय के कुहनियों से लगाइए । पैर धीरे- 
धीरे पीछे के फेलाकर अंगूठों के जमीन पर टेक दीजिए । साँस 
लेकर दोनों पाँव एक साथ जमीन से ऊपर उठाने की केोशिश 
कोजए | अभ्यास करते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि सिर 
और पेर एक सतह में रहें और शरीर भूमि के बिलकुल समाना- 
न्तर रहे । इस दशा में पाँच सेकंड तक रहने के बाद अँगूठों के 
जमीन मे लगाकर साँस बाहर निकाल दीजिए | | 

लाभ“ श्स आसन से नाभि के निचले भाग पर अधिक 

दबाव पड़ता है, फलस्वरूप आमाशय यकृत आदि के दोष दूर 
होते है। हाथों के स्नायुओं के शक्ति ग्राप्त होती है । पाचन-शक्ति 
का प्रदीम्त करने की भी यह अद्भुत क्षमता रखता हे । 


पद्मासन 
इस आसन में शरीर की आक्ृत कमल के समान हो जाती 
है अतः इसको पश्मासन कहते हैं |. ््ि 
विधि-आसन पर पलथी मार कर सीधे बैठ जाइए 
दोनों पैरों के उठाकर एक दूसरे की जांघ हु रखिए | अथोत्‌ 
दाहिनी जांघ पर बायां पैर मुड़कर आएगा, और दायाँ पेर बायीं 
जंघा पर मुड़कर आएगा । दोनों हथेलियों के एड़ियों पर रखिए । 


त 










२०४. स्वास्थ्य-शिद्षा ओर ध्यक्तिगत व्यायाम 
लाभ---जप और ध्यान के लिए यह आसन बहुत ही 
उपयोगी है । 






उत्थित पद्मासन 


विधि-- -पद्यासन पर बेठे हुए दोनों हाथ भूस पर बगल 


रखिए | तलहथियों पर भार देते हुए शयेर के ऊपर उठाइए 
ध्यान रहे कि पद्म:सन में जरा भी ढिलाइ नहीं आने पाये कुछ 
सेकंड तक इसी प्रकार उठे रहने के बाद धरररे-धीरे जमीन पर आ 














... का सामने मिला लंजिए. फिर बाएँ पेर की एड्री के बाए हाथ 
से उठाकर दाहिनी ज घ के ऊपंर इस तरह रखिए कि एड़ी नाभी 












बाई जाँघ पर नाभी के बगल में रखिए। दोनों पेरों के घुटने 
न पर रहेंगे। मेरदंड सीधा रहेगा। बायाँ हाथ पीछे से घुमा 
बाएँ अंगूठे को पकड़िए ओर दाहिने हाथ से दाहिने अंगूठे 
डिए जो वाए पेर पर है । बद्धपद्मासन की यही पृर्णावसस्‍्था 
ग॒ में तीन सिनट तक रहना चाहिए । यदि ज्यादा 
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जाइए । कक 
लाभ----इस आसन से हाथ के स्नायुओं के बल प्राप्त 
होता है । 
द बच पद्मासन 
*.. आसन पर रीढ की हड्डी सीधा कर बैठ जाइए । दोनों पेरों 


से बिलकुल सटी हो | इसके बाद दाहेने पेर को उसी तरह 





फिर से शुरू करना चाहिए और तीन बार तक - 


























आाााआह_नन्‍_॥___॒॒ञअ ( तेसर्क के दी चित्र)... 
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._ (६ चक्रसन की तीसरी अशस्था ) 

री! व्यायाम करने से शरीर कितना मजबूत 

हो बट है । लेखक के ऊपर दो व्यक्ति 
खड़े है। लेखक ने कई बार इसी प्रकार 


. चक्रासन करते हुए कई मन का 
पत्थर छाती. के . रखवा 
.. कर तोड़वाया है।. 








त्रिकोण तन द २०५ 


और लचीलो होती है । इस आसन पर बैठने से मेरुदरड स्वतः 
ही सीधो रेखा में आ जाती हे ओर अभ्यास तक॑उसी हालत 
में आसानी से रक्‍्खो जाती हे । के ३ 


त्रिकोणासन हल 
इस आसन के करने से शरीर की आकृति त्रिभुज की भा 


हो जाती हे | इसीसे इसको त्रिकोशासन कहते है । 
विधि--आसन पर सीधे खड़े हो जाइए। दोनों पाँव 


फेले रहें । उनके बीच की दूरी दो-तीन फीट हो। बाहें सीधी 
फैलाइए जिसमें तलह॒थियाँ भुमि के समाननन्‍्तर हों ओर हथे- 
लियों जमीन को आर हों बाई ओर कमर को मोड़ेये ऑर बाए 
थ से बाएँ पेर का अगठा पकड़िए। इस हालत में सिर भी 
भूमि की ओर थोड़ा कुक सकता है । पाँच सेकंड तक इस अब- , 
स्था में रहने के बाद फिर खड़े हो जाइए। नीचे अथवा ऊपर 
जाते वक्त यह ध्यान रहे कि हाथ या पेर कुहनी या घुटने के 
पास से न मुड़े जैसा बाईं ओर किया गया हे वेसा ही दाहिनी 
ओर भी किया जाय ओर पाँच सेक्लंड तक रुकने के बाद पहली 
अवस्था में आ जाना चाहिए | इसी क्रिया को दोनों ओर चार- 


चार बार तक किया जा सकता है। कु 
लाभ--बहुधा पेरों में चोट या मोच आ जाने से पैर 


कुछ टेढ़े हो जाते हैं। ऐसे लोगों के लिए यह आसन बहुत 
लाभप्रद्‌ हे! 
हम क  चक्रासन ; 

इस आसन में शरीर की आकृति बृत्त की भाँति हो जाती 
है। इसीलिए इसको चक्रासन कहते हैं | बी । 


६ 


रा 
| 
| 
| | 
| | 
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स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


. पविधि--आसन पर खड़े हो जाइए। मेंरुदंड को थोड़ा- 
थोड़ा भुकाते हुए पीछे की ओर मुड़िए | हाथों को नितम्ब के 


समानान्तर लाइए और घुटनों को मोड़िए। अब हथेलियों को 
जमीन की ओर ले जाइए । अब पीछे की ओर धीरे-धीरे कुकिए । 
जब हथेली जमीन पर पहुँच जाय तत्र धीरे-धीरे उसे जहाँ तक 
: हो सके ले जाइए । यही चक्रासन की पूर्णोवस्था हुई | तीन मिनट 
तक इस हालत में रहने के बाद पूरण्ोवस्था में खड़ा हो जाना 


चाहिए। 


के... आर क 


लाभ---ईंस आसन से शरीर के समस्त अंगों की कसरत 


होतीं है। शरीर हज्नका होता है ओर ताजगी' आती है। ख््रियों 
के लिए चक्रासन बहुत ही उपयोगी है। 


पाद हस्तामन 


इस आसन के खड़े होकर किया गया पश्चिमात्तान आसन: 
भी कहते हैं । 

विधि--सीधे खड़े हो जाइए। आगे की ओर झुक कर 
तलहथियों के। जमीन पर रखिए | तलहथियाँ अंगूठों के छूती 
रहेंगी । पैर सटा रहेगा पर एड्डियों के बीच ६०९ केाण बनेगा 

, घुटनों के सदेव सीधा और कड़ा करके रखिए। अब पश्चिमेा- 

. ' क्तान आसन की वरह साँस बाहर निकालिए और नाक घुटनों 
: के मध्य में लाइए | केशिश होनी चाहिए कि नाक घुटनों के मध्य 

. में आजाय | लेकिन यह अभ्यास से होंगा। पाँच सेकंड तक 

वस्था में रहने के अनन्तर फिर पहले को भाँति खड़े हो 

और धीरे-धीरे साँस लीजिए । यह तीन बार तक किर्या 


जाइए ओर ६ 
जा सकता है। 
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' गठरी आसन 
6 दोनों पैर गर्दन में फैँसाकर 
थों के कमर के पीछे से लाकर पकड़िए । साकर 
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शवासन २०७ 


दिक 


लाभ---इस आसन से पश्चिमेोत्तान आसन के सभी 


गुण आ जाते हैं। स्त्रियों के लिए भी यह व्यायाम उत्तम हे । 
अधिक बढ़ी हुई चर्बी दूर होगी ओर सान्द्य बढ़ता हुआ दीख 
डेगा । 


शवासन 


इस आसन में मनुष्य का शरीर शव की भाँति दीखने लगता 
है | इसी कारण इसका शवासन कहते हैं । हा 


विधि---आसन पर पीठ के बाल लेट जाइए । हाथों के! 
बगल में शरीर छूते हुए जमीन पर रखिए। पैर दोनों सीधे रहें 
एंड़ियाँ सटी रहें । अब आँखें बन्द कर लीजिए और अपने सम- 
सत शरीर का इतना ढीला कर दीजिए कि वह प्राण-रहित मालूम 
हो। इस समय साँस भी धीरे-धीरे लीजिए । शरीर की जितनी 
मांस-पेशियाँ है उन सब को ढीला रक्खा जाय | इस आसन में 
वही लाग जल्द पूणता ग्राप्त कर सकते है जे शरीर का शिथिल 
करने की विधि से अभ्यास्त है । 


लाभ--थकावट के बाद इस आसन का करने से असीम 
आनन्द का अनुभव हांता हँ शरोर में शक्ति और स्फूत आ 
जाती है । सब आसनों के करने के बाद इस असान का अन्त 
मेंकरना चाहिए।... 


| विपरीत करणी... 


... आसन पर लेट जाइए दोनों हाथ बगल में साधारण रूंप 
से होगे । पेर सामने की ओर एक साथ रहेंगे। अब घुटना बिना 
मेड़े हुए आसन से ३० डिगरी ऊपर उठाइए। इस स्थिति में १० 


बडा 


कक 
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सेकंड तक थहाँ रुक कर फिर ऊपर उठाइए। जब ६० डिंगरी 
का काण बन जाय तब उस स्थिति में सी १० सेकंड रुक कर 
धारे-धीरे उठाते हुए ६० डिगरी का केण बनाइए । ध्यान रहे 
कि घुटने न मुड्ने पावें। हाथ पेरों के १२० डिगरी पर ले 
जाइए | अब पेरों के। ऊपर उठाइए ओर दोनों हाथों के। श्रोणि 
के दोनों छर सहायता के लिए जमा दिया जाय । पैर बिलकुज्ञ 
सीधे रहेंगे ओर सारा भार हाथों पर रहेगा, साँस मामूली तौर 
से चलती रहेगो | इसके बाद विपरीतकरणी की विशेष अवस्था 
होती है । पेरों के। देह के तने से सीधा कर लीजिए | इस अय- 
स्था में १ मिनट से प्रारम्भ किया जाय और प्रति सप्ताह आधा 
मिनट बढ़ने पर £ मिनट तक फ़िया जा सकता है । यदि केवल 
यही एक आसन करना हो तो आधा घंटा तक भी किया जा 
सकता है। 


लाभ--कहा जाता हे कि इस आसन से मनुष्य अमर 
सकता है और पुनर्यौवन प्राप्त कर सकता है । 


योग-सुद्रा 


... प्मासन लगा कर बेठ जाइए हाथों के घुटनों पर रक्‍्खें । 
श्वास बाहर निकालिए ओर सिर के आगे की ओर इतना क्कुका- 
_इए कि बह जमीन से छू जाय | इसके बाद हाथों के पीछे की 
ले जाइए। दाहिने हाथ से बाई कलाई पकड़ लीजिए । 
सिंर नीचे ही भुका रहे । इस अवस्था में ५ सेकंड से शुरू करते 
१० सेक्रड तक रह सकते हैं ओर तीन से सात बार तक 














गरुड़ासन द २०७ 


पु जाई 


के धोरे-धीरे मेड़ना चाहिए । मटका देने की केशिश कभी न 


करनी चाहिए। 


'लाभ---पेट के लिए यह अति उत्तम व्यायाम है। 
गरुड़ासन 


जब यह आसन किया जाता हे तो इसका आकार गरुड़ 
ऐसा होता है। इसलिए इसे गशडासन कहा जाता हो। 


विधि “पहले बिल्कुल सीधे खड़े हो जाओ | दाए' पैर के 
सीधे ज़मीन पर रक्खेा | बाएं पेर के उठाओ और उसे दाएं पैर 
में लपेट ले | बाई जाँघ दाई जाँघ के ऊपर हे। कर जाय | जिस 
अकार कोई लता पेड़ के चारों ओर लिपट जाती है उसी भ्रकार 
बाँया पेर दाएं पैर के चारों ओर लिपट जाय । हाथों को भी 
इसी प्रकार करे जिसमें एक हाथ दूसरे हाथ के चारों ओर 
लिपट जाय हाथों की हथेलियाँ एक दूपरे के छूती रहें | उग- 
लियों के गरुड़ को चोंचब को तरह बना ले!। हाथों के। ठीक 
रे सामने रक्खे। । बारी बारी से हाथों और पैरों के 
बदले । 


जब तुम ऊपर लिखी विधि से दृहतापूबंक खड़े हे! जाओ, 
तब कुक ओर जे। पैर लिपटा हे। उप्तके अंगूठे से जमोन छूते 
का प्रयत्त करे ऐसा करने से हो इस आपघन के अधिक लाभ 
प्राप्त हो सकता है । कुकते समय तुम दूसरे आदमी की सहायता 
> | ० 5 द का, 
ले सकते हे। । दोनों पेरों के झुकाना होगा । 


ज्ञाभ--शरीर का सारा बेक इस आसन में एक पैर पर _ 


ु 









् 
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आता है जबकि कुक्‍्कुटासन में शरीर का सारा बोम दोनों हांथों 


थी. | 
पर आता ओर पैर लम्बे होते हैं। इस आसन से आदसी ऊँचा. 
प ' 


है सकता है। गुर्दे की नाड़ियाँ भी दृढ़ होती हैं। हाथ और पैरों 
की नसों की गठिया दूर होती हैं 


६। रीढ़ की हड्डियाँ बढ़ती और 
मजबूतहै।ती हैं। पोते का बढ़ना अच्छा नहीं हे।ता है | पिण्डली 

का एक हर हे कर पेरों जप ह हैं हा 
को पशियाँ मोटी होती हैं । हाथ और पैरों की नसें दृढ़ होती हैं। 


मत्स्यासन 


बिधि---चित लेट जाइए । दोनों हाथ जमीन से सटा रहहे। .. 
थे र पद्यासन लगाइए। दोनों जंघा जमीन से . 
सटा रहे । हाथों के सहरा देकर सिर को जितना पीट की ओर ते _ 
जासके ले जाइए। अब समूचा बेक सिर पर होगा। इसके _ 
बाद दाहिने हाथ के नीचे से लेजाकर दाहिना पेर पकड़िए और 
बांये हाथ से बांया पैर पकड़िए। दोनों पैर के अंगूठा पकड़ना 
चाहिए । यह भत्स्यासन को पूर्णावस्था है। जितनी देर तक 
स्वाज्ञासन किया जाय उसका चौथाई समय ही इस आसन में 


देना चाहिए। 





































हु 


लाभ-.-सर्वाज्ञासन करने के बाद मत्स्यासन करने से पूरा- 
कक पी रुक 
पूरा लाभ होता | इससे पेट और पीठ की मांसपेशियों के साथ- 
हे +.कऊ कर । 
साथ गदन और जांघों का सुन्दर व्यथयाम हो जाता है। क्‍ 
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से कुछ अधिक कठिन हे । इस आसन का नाम समत्सयेन्द्र ऋषि 
के नाम पर पड़ा है । 


विधि-पेरों के फेला कर सीधे बैठों । बायें पैर के दायीं 
जाँघ के जेड पर अपने दोनों हाथों से बलयूवंक रक्‍्खो और 
पेर की एड़ी का गुप्तेन्द्रिय के ऊपर रक्खा । दाहिने पेर का बायें 
घुटने के बगल में ज़मीन पर रखा | बायें हाथ का दायें जाँघ के 
बाहर रकखे ओर घुटने के बायीं ओर दबाओ | दाहिने पेर के 
अंगठे का बाँयें हाथ की जगुलियों (अंगठा, तजनी ओर 
मध्यमा ) से पकड़ो | दायाँ पेर दृढ़ रहे । दायें हाथ के पीठ 
की तरफ घमाओ ओर बायीं एड़ी का पकड़ा जिससे मुख ओर 
शरीर दाहिने बगल पीठ की ओर धूम जाते है। रीढ़ का मरोड़ो | 
नासिका के अभ्न भाग को देखे। धीरे धीरे साँस ले। इस 
आसन के २० सेकएड तक कर सकते हो। धोौरे धीरे दो 
मिनट तक कर सकते हो | धीरे धीरे इस आसन के कई बार 
करो | आसन विधि कुछ कठिन ज्ञात होती है | यदि तुम विशेष 
ध्यान दो और एकाग्रता पृवक विचार करों तो यह बहुत सरल, 
प्रतीत होगा अथवा किसी दूसरे के यह आसन करते देखा। 
बारी बारी से यह आसन दायें ओर बायें दोनों ओर करना 
चाहिये | तभी इस आसन का पर्ण लाम उठाया जा सकता है 
पहले अद्धोसन का दो तीन सप्ताह तक अभ्यास करे। तब 
इसका प्रयत्न करो । उस समय पेशियाँ ओर जोड़ अधिक 
ले ओर नरम होंगे। यदि तुम्हें अपना शरीर साधने में 
कठिनाई पड़े तो अपने हाथों को पीठ की ओर घमाने के स्थान 
पर हथेलियों के जमीन पर रख सकते हो । इससे तुमके अधिक 
अवलम्ब मिलेगा और आसन सरलता से हो जायगा। तुम 
हाथ के। उठा सकते हो और पीछे की ओर घुमा सकते हो। 
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लाभ -- अद्धांसन से जे! लाम होते है वे इस आसन से 

पूर्ण रूप से प्राप्त किये जा सकते है| जोड़ों का रस बढ़ता 

है और जेड़ बहुत गतिशील हो जाते हैं। जोड़ों में गठिया के 
कारण जे। चिपचिपाहट पेदा हो जाती है वह दूर हो जाती है।. 
इससे सुन्दर स्वास्थ्य प्राप्त होता है । यह आ्राण-शक्ति वृद्धि करता 
हे ओर फलतः अनेक रोगों का दूर करता हे । गुप्तेन्द्रिय के ऊपर 
एड़ी के दबाव से रक्त का दोरा पीछे की ओर होता हे जिससे 
पीठ की सभी नाड़ियाँ, विशेष कर ग्राणवाहक नाड़ियाँ, पुष्ट 
होती हैं। इसके कण्डलिनी जागृत होंती हो। मस्तिष्क की शान्ति 
ग्राप्त होती हे। जिस मस्स्येन्द्र यागी ने हठ यागियों में इनका 
अचार किया वह धन्य हैं। उन यागी मास्स्येन्द्र के प्रणाम है । 


उड्डोयान बंध 


जोर से साँस बाहर फेंक कर पेट खाली करो | अब आंतों 
आर नाभि का भी सिकाड़े ओर पीछे की ओर खींचे! जिससे 
पेट ऊपर की ओर उठ कर पीठ से सट जाय । जो व्यक्ति इसका 
संतत अभ्यास करता हे वह मत्यु पर विजयी होता है ओर युवा 
है| जाता है। ब्रह्मचय-रक्षा में यह बड़ी सहायता करता हे। 
सभी बन्ध कुंडलिनी जागृत करते हैं। उड़ीयान कुम्भक के अन्त 
आर रेचक ( साँस बाहर निकालना ) के प्रारम्भ में किया जाता 
है | जब तुम इस बन्ध का अभ्यास करते हो तो छाती के 
आखात ओर पेट के मध्य को मिल्ली, पेशियों वाला भाग ऊपर 
आर पेट की दीवाल पीछे को ओर खिंच जाती हे। 











द उड़ीयानबंध.... २१३े 


वा घुटने से कुछ ऊपर रक्‍खे।। पेरों के बीच में कुछ फासला 
रखा ॥ 

उड़ीयान मानव-जाति के लिये एक बहुत सुखग्रद वस्तु 
हे । उससे साधक के सुन्दर स्वास्थ्य, शक्ति बल ओर जीवन- 
शक्ति प्राप्त होती हे | जब इसका नाली क्रिया से संयोग होता 

जिसमें पेट में पदाथों के मथा जाता है, तो यह पेट ओर 
आंतों के सरल बनाने वाले बहुत शक्ति-वद्ध क पदाथ का काम 
करता है । पाचन-प्रणाली के आमाशय और आतों के विकारों 
आँतों की दुबलता ओर कोष्ट-बद्धता के दूर करने के लिये 
यागियों के पास दो बड़े शक्तिशाली अब्ब हैं।इन दो यागेक 
व्यायामों द्वारा ही तुम पेट के सस्पण आंतरिक यत्रों को मालिश 


ओर पुष्टि कर सकते हो । 


जे व्यक्ति नोली का अभ्यास करना चाहते है. उन्हें प्रारम्भ 
उड़ीयान का अभ्यास करना चाहिये | उडोयान पेट के मेटा- 
पन के दूर करता हे । पेट के व्यायाम में उडोयान ओर नोली 
का सामान केाई अन्य व्यायाम नहीं कर सकता। पॉवत्य ओर 
पाश्चात्य सत्र प्रकार की शारोरिक व्यायाम प्रणालियों में वे 


अद्भुत अद्वितीय ओर अगप्रतिम है | 





स्ंअस्‍अस्‍ सं 





» ऊकक 
''* टैस्चिकासन, शीर्षासन, पश्चिमो 
हक सर्वाज्ञासन आदि । 

““' शीषोसन और महामुद्रा। 

9१० शरशवासन । 
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-ध्यान और स्वाध्याय “ पद्मासन, स्वास्तिकात्न या सुखासन। 
-काम-लिप्सा, आतशक स्वप्न-दोष, _» सिद्धासन, शीषोसन, सर्वोद्धसन,मत्स्या- 
पायरिया मसूड़ों का सड़ान) प्रमेह, .. सन या अद्ध मत्स्पेन्द्रासन । 

बॉमकपन, के ' डलिनी जाग्रत करना 

चीण, स्म्ति, मधुमेह, स्य, दमा 

मूत्राशअय का शूल, गठिया, आँख, 
कान ओर नाक के रोग | 
३--मासिक धम का न होना, मासिक'... सवोज्भासन पश्चिमोत्तानासन, शलभासन, 
धम का विकार, प्रदर, जननेन्द्रिय. भुजंगासन ( गर्भ रहने के समय औरतों 





ओर गर्भशय के रोग । को सब आसन अधिक समय तक नहीं 
करना चाहिए |) । 
है मस्सपेन्द्रासन ओर शलभासन । 
४--पुराना श्वास रोग | .-- सवोद्भासन, बजासन, पश्चिमोत्तानासन 
५- पाचन .. और बद्धपद्मासन सवोड्भासन, मयूरासन । 
६--प्लीहायकृत की वृद्धि ““ हलासन, मयूरासन, धनुरासन, मत्स्यासन 


७--पुरानी मन्दाग्नि . »» और पादहस्तासन | 


२१६ स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


यह पहले ही बताया जा चुका हे कि आसनों के करने 
» £% ५ थि हे के 
बहुत सावधानी ओर उत्तरदायित्व की आवश्यकता है। जो 
लोग इसमें उत्ताव॒ली ओर मनमानी करते हैं, वे हानि भी उठाते 
हैं। ऐसी अवस्था में प्रत्पेक आसन के प्रारम्भ करने का, बढ़ाने. 
का ओर अन्त तक ले जाने का नीचे जो क्रम बताया जाता है, 


उसके विरुद्ध कमी किसी का आचरण न करना चाहिए-- 


आसनों के सम्बन्ध में साधारणतया जिन बातों के बताने 
की आवश्यकता समझी जाती है, वे सब ऊपर लिखी जा चुकी 
हैं। आसनों का क्रम आसन करने के नियमों के साथ जो बताया... 


गया है, उसे कभो न भूलना चाःहेए। 

शीषोंसन जो सबसे पहले क्रम में रखा गया है, अत्यन्त 
लाभकारी माना जाता है, लेकिन उसके करने में बहुत साव- 
धानी की जरूरत है। सभी आसन अपना अलग-अलग काम 
करते है। इन आसनों का प्रभाव सीधा हमारे हृदय, फेघड़ों ओर 
मेरुदएड पर पड़ता है और उनके बाद उन्हीं के द्वारा समस्त 


शरीर में प्रसार करता हे । 
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स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगठ व्यायाम 


कुछ आसनों का क्रम ओर समय 


42 2>दमक्पालार अं अइकर क है 











आपन | प्रारम्म में | बढ़ाने का क्रम 
१- शीषोसन | | मिनट. ( $& मिनट 


२--सवोद्धमसन 
३--मत्स्यासन 
४-- हैलासन 





ताोन बार 
अत्यक बार 
मिनट 
तक आस 
स्थिर रखना 


4 ४ 


चाहय 


एक बार 


५-अभुजड़गसन 32% 
प्रा 


६--धनु रासन 


७-पश्चिमोत्तान 
आसन 





८--चक्रासन 
६--जानुशिरासन 
१०--मयूरासन 
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(४) आसन 'एक़ साफ़ और हवादर कमरे में करता 
चहिये । कमरे का फ़श॑ ऊबड़ खाबड़ न हों कर एकसा होना 
चाहिये। नदियों के रेतोले किवारे, खुजै चोरस मैन या समुद्र 
'तंट पर भी असानों का अभ्यास सफलत!पूर्वक किया जा सकता 

.! यदि इन जगहों में आसनों का अभ्यास न कर सके तो 
जिस कमरे में आसन का श्रभ्यास करे उसे पहले खूब साफ़ 

। कर ला ओर ह॒वादार रहने के लिये उसकी खिड़कियाँ खोल 


! लेा। , 


। 


न्‍ (२ । आसनों का अभ्यास सबेरे खाली पेट करना चाहिये 
...._' था फिर भाजन करने के तीन घंटे बाद करे | आसनों का अभ्यास 
... करने के लिये आतः काल सबसे अच्छा समय हैं । 


-... (३) चार बजे सवेरे उठकर दिशा शौच से निवृत्त हो कर 
... हथ-सुह थे। कर आसन, प्राणायाम और ध्यान का अभ्यास 
करना चाहैये। यही कार्यक्रम सर्वोत्तम है । यदि सबेरे का समय 
'केवल ध्यान में लगाना चाहते हो तो बोस या तीस मिनट शॉ्षों- 
सन करने के बाद ४ से ६ सबेर ध्यान करो | 
_ (४) जिन लोगों क्रो कब्ज की शिकायत है। उन लोगों 
को कभी भी एनोमा लेना चाहिये जिससे समय २ पर पेट का 
भारीपन दूर होता रहे । का थे 
8 2 ( ५ ) जमीन पर कम्बल या सेटा कपड़ा बिछा कंर आसनों 
......_ का अभ्यास करना चाहिये। श.षोसन करते समय सिर के नीचे 
चौपत किया हुआ कम्बल रख लेना चाहिये। .' 


._( ६ ) आसन करते रे समय केापीन या लंगोट पहने रहना 
चाहिये | शरीर पर बनियाइन हो तो केई हज नहीं। 














स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम २१६ 


) आसन करते समय चश्मे के! उतार कर रख देना 
चाहिये | चंश्मा लगाए हुए आसन करने से चश्मे टूट जाने या 
लनसे आंखे। के हाने पहुँचने का भय रहता हे । 

(८ जे लेग देर तक शाषोसन करते हों उनके चाहिये 


कि शीषासन करने के बाद हलका जलप।न ओर एक पाव दूध 


पी लिया करें 
( € ) आसनों के! नियमपूवक नित्य करना चाहिये। नियम 
पूवक आसनों के नित्य न करने से कभो-कर्ा के किये आंसन 
केई फल नहीं देते | 
मिताहारं बिन यस्तु यागारम्भ॑ तु कारयेत्‌ । 
नानारागो भवेत्तस्य किज्वित्‌ यागों न सिध्यति॥ 


( घेरड संहेता अध्याय 7--१६ ) 


बिना मिताहारी हुए जे। याग का अभ्यास करता है, उसे 
काई लाभ नहीं होता ब.लेक उल्टे उसके शरार में विवेध प्रकार 
के राग उत्पन्न हो जाते हैं । 

( १० ) आसनों का अभ्प्रास आरम्भ करने के पूव एक या दो 

न स्नादेनिन नामक चूण सेते समय लेकर दूसरे दिन सबेरे 
दो अं,स रेंड्री का तेल खालो पेट पीना चाहिये। रड़ी का तेल 
चाय या दूब से मिज्ञा कर लिया जा सकता है या अकेला तेल 
लिया जाय तो ओर भो अच्छा हे। यागाभ्या[स के पूब॑ आंतें 
बिलकुत साक रहना चाहिये। 

( ११ ) आरभ्य में कम से कम समय आसनों में लगा कर 
धीरे २ समय बढ़ना चाहिये । कम से कम समय को केई सीमा 
नहों है ओर न इनको पूछताछ में बहुत सा समय व्यथ गंवाना 
चाहिये । आसनों का अभ्यास उतनो हो देर करना चाहिये 
जितना! देर वे सरत्तापूवक किये ज। सके । 


( १२) आसन अष्टाज़ येग का पहुंसा महत्वपूर्ण अद्ड हे । 
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२२०... आसन के नियम 


आसन के अभ्यास में सफलता प्राप्त होने से ही प्राणायाम फल- 
दायक होता हे । 3 3 ः 

( १३ ) किसी मकन की नींव यदि दृढ़ न होगी तो ऊपर 
के खण्ड नीव की निबलता से. नीचे आं गीरेंगे। इसी तरह 
आसन रूपी नींव बिना दृढ़ हुए यागभवन की उच्च अट्वालिंकाओं 
का काम उन्नति नहीं कर सकता । 

६ १४ ) आसनों से अधिक से अधधेक लाभ तभी प्राप्त होगा 
जब उनका अभ्यास नित्य नियमपूवक किया जायगा। साधारण- 
तया लोग आरम्भ में एक दो महीने ते आसनों का अभप्रास बड़े 
उत्साह से करते हे किन्तु फिर अभ्यास छेड़ बेठते हैं। इस 
तरह बच में अभ्यास छोड बेठना बड़ी गलती का काम हे। 
ऐसे लेग यही चाइते है कि एक यागी गुरु सदा उनके साथ में 
रहे | ऐसे नित्य पराए अवलम्ब की अकांत्ता रखनेवाले खयाल 


के लेगग सुस्त, दीघंसूत्रो हैं। क्‍ 
( १५ ) रा जकल मेदान में खेले जाने वाले खेल बहुत व्यय 


साध्य हो गये हैं। नेट, रेकेट और बाल बार बार खरीदने पड़ते 
हैं जिनमें बड़ा खच पडता है | आसनों के अभ्यास में पेसा खच 


करने की जरूरत नहीं । 
(१६ ) साधारण शारीरिक व्यायाम करने से प्राण शरीर 


से बाहर निकलता हे किन्तु आसन करने से प्राण शरीर में आता 
हे । आसनों के अभ्यास से शरीर ओर स्नायु मण्डल में प्राणों 
का वितरण वराबर से हो जाता हे । आसनों का अभ्यास केवल 
शारीरिक उन्नति ही नहीं करता बल्कि इसके अभ्यास से आ।ध्या- 
त्मिक उन्नति भी होती है आसनों के अभ्यास से मूलाधार 
चक्रस्थित कंडलिनी शक्ति जाग उठती है । आसन महर्षि पात- 
खल के अष्टाज़ राजयाग का पहला महत्वपूर्ण अद्ग हे। मिन्न- 
का अभ्यास भिन्न-भिन्न रोग का नाश करता है । 
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( १७ ) आसन केवल व्याय|म शास्त्र की कपतरतें ही नहीं हे 
बल्कि आसनों का दर्जा मामूलो कसरतों से कुछ ऊंचा हहे। 
आसनों का आधार आध्यात्मक है। आसनों के अभ्यास से 
भन, बुद्ध ओर शरीर तोनों पर नियन्त्रण रहता हे आसनों 
के अभ्पाप से शरीर, स्वायु ओर सभो मांस पेशियाँ शुद्ध हो 
जाती हैं । कुंडलिनों भो जाग उठतो है जिसके जगने से आनन्द 


श।क्ते आर सम।थे को प्राप्त होती है । 
( १८ ) स्त्रियों को भो आसन करना चाहिये। उनसे स्वस्थ 


आओर शक्तिशालो सन्‍्तान उत्पन्न होगी । अगर माताये' स्वस्थ 
आर आराग्य हा। तो सन्‍्तान भी शक्तिशाली और पोरुषबान 
होगी. युवा ख्रियों के पुनर्जाबन का अथ सम्पूण संसार का 
पुमर्ज|बन है । यदि स्त्रियां ध्यान और रुचि के साथ निमयपू- 

बक आसनों के किसतो क्रम का अभ्यास करें तो वे आश्चयज- 

नक स्वास्थ्य ऑर जीवनशक्ति प्राप्त कर लेगी। इसमें तनिक 

भो सन्वेह नहीं है। मुझे आशा है कि स्त्रियों हमारी इस अ:न्त- 

रिक ओर हादिक प्राथना पर दृत्तचित्त हो कर इन यागिक 

आसनों के अध्ययन करने के दिन से ही उनका अभ्यास करना 

भा प्रारम्भ कर देंगी । वे स्त्रियाँ यशस्त्रों हों जे इस मांग का . 


अनुसरण कर । यागिनियों से उत्पन्न सन्‍तान भी योगी होगी। 
( १6 ) योगासन के साथ साथ जप ओर प्राणायाम भी 


करना चाहिये | तब यह वास्तवक पूर्ण याग होता है । 
( २० ) प्रारम्भ में तुम कुछ आसनों के पूर्ण रूप से नहीं 
कर सकते हो । निरन्तर अभ्यास से पूणता प्राप्त होगी। घेय 


ओर अध्यवसाय तत्परता ओर सच्चाई को अवश्यकता हे । 
(९१) शाष, सवोज्ध, पबशेचमेत्तान, घनुर ओर मयूर 


आसनों का अच्छा मेल हे । शीष सर्वाज्ञा ओर परेचमात्तान 
त्रिगुद्ट आसन हैं । यदि समयाभाव हो तो उपयु त्त आसनों के 


४४ 4५ हे 





स्श्र . आसन के. नियम 


कम कर इन तीन केा ही किया जा सकता है | इन तीन आसने 
से अन्य सभी आसनों के लाभ प्राप्त हा सकते हैं । 

( २२ ) जप और ध्यान के लिये चार आसन निधोरित हैं-- 
पद्म, सिद्ध, स्वस्तिक ओर सुख आसन । बहुसंख्यक लोगों के 
लिये पद्मासन सवेतत्तम .है। जो त्रह्मचय को रक्षा का प्रयत्न 
करना चाहें, उनको सिद्धासन करना चाहेये। 

( २३ ) आसनों को कभी मत बदलो। एक ही क्रम पर 
हृढ़ता से स्थिर रहो। यदि तुम आसनों का एक क्रम आज 
कल दूसरा और फिर तीसरा करों, तो तुम्हें कोई लाभ नहीं 
हो सकता | क्‍ कक 

(२४ ) आसनों पर जितना ही तुम दृढ़ रहोगे, उतना ही 
अपने चित्त को एकाग्र और ध्यानावस्थित करने में समथ होगे। 
स्थिर आसन के बिना तुम्हें ध्यान में विशेष सफलता नहीं मिल 
करती । द 

. (२५ ) अभ्यास में निरन्तर बुद्धि का उपयोग करना चाहिये 
यदि तुम्हारे आमाशय के लिये एक प्रकार का भोजन उपयुक्त 
नहीं है तो अपने गुरु के परामर्श से वा विशेष विचार से उसे 
परिवर्तित कर दो | यदि एक आसन उपयुक्त नहीं है, तो दूसरा 

अल पे हे लि है 
ढूढ़ो । यह युक्ति हे। जहाँ पर युक्ति हे वहाँ सिद्धि ओर मुक्ति 
( आनन्द ओर मुक्ति ) है । द 

(२६ ) यदि कोई आसन पूर्ण सन्‍्तोषजनक रूप सेन 
कर सको तो साहस न छोड़ो। जहाँ दृढ' इच्छा होठी हैं वहाँ 
मार्ग निकल ही आता है। रोम ऐसे ऐश्वग्शाली नगर की 
रचना एक दिन में नहीं हुई थी। बार बार शयल्न करो। अन- 
बरत अभ्यास से सब ठोक हो जायेगा। वि 

. (२७) कुण्डलिनी जागृत किये बिना समाधि नहीं प्राप्त दो 
सकती । कुण्डलिनी अनेक साधनो से ऊाग्रत हो सकती है :-- 














स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम ह 


आसन, झुद्रा, बन्ध, आणायाम, ध्यान, गरू की कृपा, जप, हृढह- 
विश्लेषक इच्छा शक्ति, और विचार शक्ति। जो कुण्डलिनी ह 
..._ जागृत करने का प्रयत्न करते हैं, उनसे. मन, वचन और एक्रम 
की पूण पवित्रता होनी चाहिये उनमें: मानसिक आर शारीरिक 
त्रह्मचय हाना चाहिय। तभी उन्हें सम्राधि; का आनन्द उपलब्ध 
हो सकता है।.जब कुएडलिनी जागृत होगडतो पराने संस्कार 
लि पड़े जायग आर हृदय-ग्र थि / अज्ञानता की ग्रथि ) छिन्न- 
भिन्न हो कर कट जायेगी। तुम संसार (जन्म, मरण ) के चक्र 
सझुक्त हाँ जाआंगे और अन्त में तुमको अमर सतचित््‌ 


आनन्द की अवस्था प्राप्त होगी। 
( २८ ) आसन के. अभ्यास के. समय. साधारण कम्मक से 


आसनों का प्रभाव पढ़ता हे ओर साधक का बल. तथा जीवनी- ' 
शक्ति की बुद्धि होती 2 के 
( २७ ) जो जप का अभ्यास करते हैं वे आसन करते समय 
मन्त्र का उच्चा रण कर सकते हैं। जो छः मास तक मनत्रों का 
उच्चारण करते हैं, उनका अभ्यास बढ़ जाता है ओर संस्कर के 
बल से आसन करते समय भी अविराम अभ्यास बना रहता 
है। कोई कठिनाई न होगी। व्यवसायों व्यक्ति जिनको अधिक 
समयाभाव होता है, आसन करते समय, जप कर सकते. हैं.) यह 
एक पथ दो काज ऐसा है। तुम्हें अनेक सिद्धियाँ प्राप्त होंगी | 
० ) जो शीषासन और उसके सेंदों का. अभ्यास करते 
९, उन्हें कुछ लध्वाह्ार ( हलका जलपाच..), एक प्याला दूध वा 
फला का रस आसन का समाफ्ि पर लेना चाहिये । बहुत देर 
तक अभ्यास करने पर लध्वाहार अत्यन्त आवश्यक है। उ्हें 


हृढ़्तापूवक त्रह्मचय को रक्षा करनी चाहिये । हे 
( ३१ ) प्रत्यक व्यक्ति का अपने स्वभाव, शक्ति, सविधा, 


अवकाश आर आवश्यकता के अनुसार कुछ आसना का क्रम 














चुन लेना चाहिये। कर कक 06 
॥ (३५) यह' आवश्यक! है. कि साधक शोच से निवृत्त हो कर 
'आंसनों का.अभ्यासः करे+ यदि तुस्हें, यह मंध्यान्ह वा सायंकाल 
शोच:से निद्त होने का अभ्यांस है तो तुम्हें यह स्वभाव बदलना 
चाहिये। तुम ज्यों ही।प्रालःकाल से कर उठो. त्यों हो शोच 
होना चाहिये। शेंच-ग्रह! में नियमित रूप से जाओ आर प्रातः 
४ बजे. बैठोः। उस समय - कुछ दिनों तक शोच नहीं हे। सकता, 
कुछ दिनों के पश्चात तुम्डें। नियमिंत शोच होने लगेगा | 
यागाभ्यासी अपने किसी पराने अभ्यास को तुरन्त बदल 
सकते है. ओर अच्छा नया अभ्यास डाले संकते' हैं । रांत और 
'सुबह तड़के उठते ही थाड़ा' ठंडा या गुनगुना पानी पिओ*। 
भीजन को क्रमं भी नियमित करो | प्रात: काल उठते ही ध्यान 
कर सकते हो, तब आसन कर सकते हो | | 


कि ( ३३ ) यदि तुम भोजन, आसन ओर. ध्यन. के सम्बन्ध में 
र होता अल्पं कांल में ही तुम्हारे नेत्र सुन्दर और चम- 


मुख सुन्दर और मस्तिष्क शान्त होगा । हठयेग येगा- 

भ्यासियों का सोन्द्य, संवास्थ्य, शक्ति और दीघोाँयु प्रदान करने 
काबीडी उठाता है। 
': (३४) अनावश्यंक चिन्ता दूर करो, व्याग्र न है, चि.नेतत 
न है।, आलसी न है, समय नष्ट न करे । यदि उन्नति 
'विलम्ब हे तो! चिन्ता न करो। शान्यि-पूवक श्तीक्षा करो 
सच्चाई होने पर सफलता मिलनी निश्चित है | क्‍ 
(३५ ) अपनी साधना में एक दिन भी बाधा न डाले।। 

 ($६ ) शरीर के अनावश्यक रूप से न हिलाओं। शांरी 
का प्रायः हिलाते रहने से-मंस्तिष्क भी खुब्ध होता है। शरीर केा 
जब चो । आसन पत्थर की तरह दृढ़ होना चाहिये। 


$ 
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“स्वच्छ हवा में आणायाम की कसरत का बराबर अभ्यास 
करने से सांना चौड़ा ओर पूण बनता है, स्तन गोल ओर ठोस 
बनते हैं, चेहरा सुन्दर ओर साफ होता है| आँखें चमकीली ओर 
तेज होती हैं। आवाज बुलन्द और मनेहर बनती हैं। शक्ति... 
आर तेज बढ़ता है |” 


. “रोगों में क्षय मानव जाति का सबसे भीषण शत्र है 
लेकिन प्राणायाम करते रहने से क्षय का कभी आक्रमण ही नहीं 
हाता।! पा 

यह एक तंरह से बाहर का नहीं, अन्दर का व्यायाम है 

पर अन्दर का असर बाहर और बाहर का असर अन्दर पड़ता 

ही है| प्राणायाम का सारे शरोर पर समान असर पड़ता है । 

. केवल शारीरिक लाभ के लिए ग्राशायाम का डपयाग न कर के 

मानसिक और शायोेरिक दोने। तरह के लाभों के हो इसका 

उपयोग करना चाहिए । ठोक स्वास्थ्य का मतलब ही हे 

मन आर शरोर दोनों स्वस्थ हों | इनमें परस्पर घना सम्पन 

है | घड़ी के पुर्जो' की तरह, एक की गड़बड़ी से दूसरा गड़बड़ 

हों ही जायगा । 


शाणायाम से स्वास्थ्य ओर आय 
..  केसेहोता है! 


भगवान्‌ ने मनुष्य के, कम से कम, सा बष तक 


श् 





२२६ प्राणायाम से स्वास्थ्य और आयु की वृद्धि केसे होती है ? 


अनियमितपन ओर स्वास्थ्य-विषयक्‌ अज्ञान, इत्यादि कारणों से 
उतने स्वयं अपने के अल्पायु बना लिया है। आयुर्वेदशासतर के 
जाननेवालों का कथन है कि शारीर में दो प्रकार की शक्तियां 
जासकर काम कर रही हें---एक पाचनशक्ति और दूसरी रेचन 
या उत्सजनशक्ति । हवा, पानी और भाजन, तीन प्रकार का 
आहार हम लेते है । पाचनशक्ति का काम है कि इस आहार 
का ठीक तोर से पचाकर हमारे शारीर के पुष्ठ करे। इसी 
प्रकार उत्सजनशक्ति का यह कार्य हे कि हमारे शरीर के अन्दर 
सदेव जे विकार और मल, अथोत्‌ विजातीय द्रव्य, उत्पन्न होते: 
रहते हैं, उनके। यह शक्ति बाहर निकालतो रहे । ये दोनों शक्तियां 
जब अपना काम ठक-ठीक करती रहती हैं-- अथात्‌ दोनों में 


0 


सामय स्थापित रहता है, तब वह हमारे शरीर को स्वस्थ दशा 


ऐप 


कहलातीं है, और जहाँ इनमें बिगाड़ पैदा हुआ कि हमारा शरीर 
रोंगी हो जाता है । 


आशायाम का पाचन ओर उत्सज॑न दोनों शक्तियों से घनिष्ट 
सम्बन्ध है। अथात्‌ ग्राणवायु यदि अच्छी तादाद में ओर ठीक 


 ऐ 


रीति से हमारे शरीर में पहुँचती रहती है, तो वह हमारे आहार 
के पचाती है खून में मिलकर उसके शुद्ध करती है; और अपना 
तीत्रता से मलों के! जल्ातो है । इतना ही नहीं, बल्कि मल, 
मूत्र, प्रस्तेद ( पसीना ) और अपान वायु के द्वारा .शरीर के 
सभी विकारों के। यह ग्राणवायु / अपनी शक्ति से बाहर 

. निकालती रहती है । प्राणव 
. ही है, इसके सिवाय करोड़ों वह्‌ पहुँचती 
हे इसी प्रकार अपानवायु भी बाहर निकलती रहती है- सब से 
अधीक अपानवायु प्रश्वास के द्वारा हम शरीर के अन्द्र से 
निकालते हैं। शरीर के दोषों की संख्या डाक्टरों ने (८०० केलारी 


के 32 7 $ १6७ * 
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मानी है | इसमें से प्रश्वास द्वारा २०००, पसीना द्वारा १६००, 
मल द्वारा १२००, और मृत्र द्वारा १००० केलारी के दोषों के 
निकालने को आवश्यकता ह।ती है । इस प्रकार यादें हमारी 
उत्सजनशक्ति बराबर काम करतो रहतो है, ते! शरीर निविकार, 
मलरहित, शुद्ध अतरव आरोग्य रहता है । भूख अच्छी लगती 
है; और शारीरिक तथा मानसिक कायों में उत्साह उत्पन्न होता 
है। जि 
उपयुक्त पाचन और उत्सजन शाक्तियों में समता रहे - 
वैषस्य प्राप्त ने ही--इसके लिए आवश्यक है कि अधिक से 
अधिक प्राणवायु हम अपने फेफड़ों में पहुँचावें यह काम प्राणा- 
थाम के द्वारा हे! सकता है। यों ते, जैसा कि हम कह चुके हैं, 
अत्येक मनुष्य जान-अनजान में प्राणायाम किया ही करता हे; 
परन्तु परमात्मा ने हमके यह शाक्ति दी हैं कि जिससे हम 
विशेष रूप से प्राणवायु के। ग्रहण करके ओर ज्ञानपूवक श्वास- 
प्रश्वास की क्रिया करके, अधिक से अधिक प्राणवायु अ्रहण कर 
सकते हैं | प्राणायाम में जब हम आणवायु के जेर से और 
लम्बी धारा में अन्दर खींचते हैं, ते सम्पूर्ण शरीर में उसका 
सम्बार हे। जाता है और उसके नियम से रोकने पर वह मलों 
के द्ग्घ करती है; और जब हम जोर से वायु का लम्बा श्रवाह 
बाहर निकालते हैं, ते शरीर को खराबियाँ निकल जातो हैं। जैसे 
जोर से आंधो आःने पर वायू इधर-उघर की सारी गन्दगी का 
उड़ा ले जाती है उसी प्रकार शरीर के अत्येक केठ की खराबी 
जार से हवा खींचने और छोड़ने से निकल जाती है।... 
आआशणायाम एक प्रकार से फेफड़ों का व्यायाम है । इससे 


फेफड़े ते मजबूत बनते ही हैं, इसके सिवाय छाती का विस्तार 
भी बढ़ता है । वक्षस्थल की पेशियां लेहे के समान कस जाती. 





 आणायाम करने की विधियों , : 


हैं; और काफी बाक्त उठा सकती है । प्रोफेसर राममूर्ति इत्या 
शक्तिशाली सज्ननों ने, इसी प्राणायाम के बल पर, अस्सी मन 
- तजनी हाथी के अपने वक्षस्थल पर धारण करने की सफलता 
भराप्त को थी। इसके विरुद्ध जे। लेग श्वासविज्ञान के नहीं जानते... 
वास्तविक रीति से श्वास-प्श्वास की क्रिया नहीं करते और. न 
प्राणायाम का ही अभ्यास करते हैं, उनके फेफड़े कमज़ोर पड़ 
जाते है। ऐसे स्त्री-पुरुषों के फेफड़ों के सबा सात करोड़ वायुकोाषों 
में से बहुत थाड़े वायुकाष अपना काम करते हैं। शेष _बायुकेष 
बेक।र ओर प्राणवायु से वश्चित पड़े रहते हैं । जैसे सूयप्रकाश 
से रहेत अंधेरी केठरी में रोग के जन्तु उत्पन्न देते और बढ़ते 
हैं, उसां प्रकार फेफड़ों में, प्राणवायु के ठीक ठोक न पहुँचने से 
क्षय इत्यादि रोगों के जन्तु पैदा हो जाते और बढ़ने लगते 
प्राणायाम के अभ्यासी पुरुष, अथवा स्त्री के क्षय, निमोनियां, 
श्वास, इत्यादि फेफड़ों के रोग होने का बिलकुल भय नहीं. । 
रहता। 


प्राणायाम करने की बिधियाँ 


डा० शे।जबुरों ओटबे, ने अपनी पुस्तक 'दि साइन्स एंड 

आठ ओफ डीप-ब्रोदिंग' में बड़ी खूबो के साथ लिबा है कि-- 

“प्राणायाम करने से शरीर पुष्ट ओर मन शान्त होता है और 

कई रोग दूर हो जाते हैं सामान्य रोग हो नहीं, यक्ष्म तक उसके 

द्वारा अराम हो सकता है । यदि मनुष्य नियमानुसार शुबह-शाम 
प्राणायाम करते रहे तो उसके। केई रोग नहीं होगा।” 

_आणायामाभ्यासी के उचित है कि छुद्र जीव- जन्तुओं से 

. निवासित समभूमि भाग पर आसन लगाकर प्राणायाम करे। 


आंण 


याम करते समय श्वास मुख द्वारा न लेकर नाक द्वारा 
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ही लेना चांहिए । श्वास के बाहर रोकने का नाम 'कुम्मकः 
बाहर फेकने का नाम 'रोचक' है । भीतर भरने का नाम 'पूरकः 
भीतर रोक रखने का नाम “भीतरी कुम्भक” हे । 


साँस छाइत हुए इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि तेजी 
के साथ भीतर की वायु न निकाला जाय धीरे-धीरे .उसकोा छोड़ते 

हुए जब तक भीतर क्रां साँस, बिना किसी कष्ट के निकाली जा 
सके । निकालते जाना चाहिए 


मे . कृम्मक.....््रः़ 


पूर्ण रूप के रेचक करके, कुम्भक करना चाहिए। अर्थात्‌ 


वायु के बाहर रोकना चाहिए। लेकन उतना ही जितना कि 


तनिक भी कष्टकर न प्रतीत हो 


फ्र्क द 


कुम्भक के पश्चात्‌ पूरक करके, बाहर से वायु के भीतर 
लेजाता चाहिए। लेकिन तेजी के साथ नहीं धीरे-धीरे साँस 
खींचते हुए, वहाँ तक साँस खींचते जाओ जहाँ तक 


भर सके | । 


भीठरी कुम्मक . द 


पूरक के बाद भीतरी कुम्भक करके वायु के. भीतर रोकने 
की चेष्टा करो; परन्तु उतनी देर तक जितनी देर रोकने में किसी 


हर, ५ 


। ४ श घ। हे 








" र३० “भीतरी कुम्मक 


अकार का कष्ट न हो | प्राणायाम की प्रधान रूप से यही चार 
क्रिया होती हैं। द हे 5 


जो हवा साँस लेने में अन्दर खींचते है उसमें “नाइट्रोजन, क्‍ 
के अलवा १८ और २० फ्ोसदो “आक्सीजन” और ४ फी.- 
सदी 'क.रबन डो अक्साइड हती हे । 


इसके विपरीत जे। हवा हम बाहर निकालते हैं उसमें १६०९३ 
* फोसदी अक्सीजन ओर ४*श८ फी सदी कारबनडी हम 
बाहर निकालते हैं । इससे यह बात अच्छी तरह जाहिर हो. 
गई कि फेपड़ों में मैजूदा बाको हवा के बामजूद भी हमारे शरीर 
के कुछ अज्ञान कार गुजारी से हमके यह बात हासिल है कि 
कभ।-कभा आक्सजन' कली कमो को वजह से नहीं बल्कि “कार- 
बन डा अ.प्तइड' क ज्यादतों के कारण साँस को रूकवट का. 
मर्ज होता है ओर इसके कारण हम मर जाते हैं | | 


प्राणायम पर येरूप में बड़ी-बड़ी किताबें लिखी गई हैं । 
खुद हमारे देश में भो इसमें बड़ी तरकको की है । प्राणायाम 
से न सिफ शरीर ही के लाभ होता है बल्कि आत्म बल भी. ः 
बहुत बढ़ाई जा सकती है | भारत के येगासनों और सन्यासियों 
. के अतिरिक्त ईरानी सूफी और तुर्की दरवेश (फकोर ) भी _ 
आत्म बल बढ़ाने के लिए साँस के तरह-तरह के व्यायाम करते 
थे। यरोप के वैज्ञानिकों डक्टरों और मनेविज्ञान के आचरय्यों ने _ 
. भी आत्म बल के सम्बंद में बड़ी महत्युणं बात बताई है । 


ग्ने को वि 











'टहँलते हुए व्यायाम करने की विधि... रं३१ 


के माप के अनुसार साधारण गति से चलो ।.... शक 
. _(१)१ २, ३, ७, ५, 5, ८, इस प्रकांर मानसिक गिनती 
करते हुए आठ कदम और चलो । इसी अवधि में फेफड़ों के 
वायु से पूणतया भर लो । क्‍ 
. (३ )फ़िर इसी प्रकार १, २, ३, », ५, ६ ७, ८, मान- 
. सिक गिनती करते हुए आठ कदम चलो तथा इतने ही समय 
तक वायु के। अन्दर रोक रखे । 
(४ ) पुनः इसी प्रकार १, *, ३, ४, ५, ६, ७, ८, मन में 
_ गिनते हुए आठ कदम ओर चले।; तथ। इतने समय में नासिका 
के दोनों छिद्रों के द्वारा वायु के धोरे घीरे बाहर निकाल दो ।.. 
. (४) इस प्रकर जब तक परिश्रम मालूम न हे।, बार बार 
करते रहो । कुछ समय तक विश्रांति लेकर फिर करने की इच्छा 
हो, ते।के।ई आपत्ति नहीं है । दिन में पँच-सात बार तक यह 
. आणाय:म किया जा सकता हे | 
जिन मलुष्यों के अ.ठ कदमों से बायु भरना, रोक रखना 
आर बाइर निक्ाज़ञता कठिन प्रवोत होता हो, उन्हें तीन, चार, 
पाँच अथज्ा जितने प्रतित हों, उतने कदमों से यह क्रिया प्रास्म्म 
करनो चाहिग्रे। शक्ति बढ़ जाने पर बढ़ाते बढ़ाते आठ कदमों 
तंक आ जाना चाहिये। 2 
कुद्द लेग इस प्राणायाम में वायु आठ डगों में खींचते हैं, 
चार में रोकते हैं; ओर फिर आठ में बाहर निकालते हैं। जिनके 
जैसी विधि विशेष अनुकूज्ञ प्रतीत हो, उन्हें वैसी विधि का अनु- 
करंण करना चाहिये। द 


' पञ्ञों के बल प्राणायाम 
(१) दोनों ओर दोनों हाथों के सीधा छोड़कर, फौजी 


| 
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सिपाही के समान, छाती तानकर खड़े हो जाओ पैरों . 
घुटनों में सख्त रखे। क्‍ 
. (२) शर्रर के समताल रखकर, धीरे धीरे पंजों के बल 
.._ खड़ा करे। साथ ही फेफड़ों के वायु से पूरा पूरा भरते जाओ। 
( ३) उसी हालत में खड़े हुए यथाशक्ति बायु के अन्दर. 
राक रकखा |. द 
( ४ ) फिर पहली हालत में धीरे धीरे आओ | क्‍ 
(४ ) ऐसा करते समय नासिका के छिद्रों से धीरे घीरे वायु. 
के बाहर निकालते जाओ। श 


( ६ ) अन्त में मलशाधक ग्राणायाल कर ले । 
(७ ) दिन सें चार-पाँच बार यह प्राणायाम आनन्द से 
करा। पेरों के पञ्ञों के बल खड़े होते समय गिर न पड़ी | शरीर _ 
का खूब सावधानी से साधे। | यह प्राणायाम प्रातःकाल करने से . 
विशेष लाभ होता है । 


रुधिर की गति बढ़ाने वाला प्राणायाम _ 


. (१ ' सीधे तनकर खड़े हो जाओ।.... री 
(२) फेफड़ों में समान गति से धीरे धीरे वायु. पूर्णतया... 
भरो; ओररोका । क्‍ हज 
(३ )आगे की ओर स्वाभाविक रूप से थोड़ा झुका; और 
. किसी बेंत या छड़ी के दृढ़तापूवक पकड़ा; और क्रमश: उस बेत 
का जार से दबाने में अपनी समस्त शक्ति का उपयोग करो । 
. (४) फिर छोड़कर अपनी पहली स्थित पर आ जाओ; 
ओर धीरे धीरे प्रश्वास के बाहर निकाला । 


थे 


(५ ) इस प्रकार, शक्ति के अनुसार, बार बार करो | 


ही को 
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प्राणायाम की कुछ अन्य विधियाँ ... २३३ 


(६ ) अन्त में मलशाधक प्राशायाम कर डाला |. - 


इस क्रिया का छड़ी या बेत के सहारे के बिना भी कर सकते” 


हैं। असली बेत की जगह मन में किसी बेत की. कल्पना करके 
उसी का पकड़ा, ओर उपयेक्त अ्रकार से बलग्रयाग करोा। इस 
किया से शरोर के सभी भागों में रक्त का सब््चार वेगपूवक 
होने लगता है। हृदय ओर फेफड़ों की ओर रक्त का गवाह 
श्वात को अकसिजन लेने के लिए, दोड़ने लगता है । इस प्रकार 
सम्पूण शरीर में रुधिर की क्रिया यथेष्ट रूप से हाने लगती है 
आर उसकी खराबी दूर हो जाती है। . हक 
जिन लोगों के रक्त की गति मन्द होती है उनके फेफड़ों में 
रक्त आवश्यक परिणाम में नहीं रहता है | इसलिये दीघ श्वास- 
अश्वास की क्रिया का यथेष्ट लाभ उनका नहीं होता। इस 


लिये ऐसे लेगों के यह क्रिया बहुत दिनों तक सुखपूबंक करके: 


अपने रक्त की गति में वृ द्ध कर लेनी चाहिये । 


प्राणायाम की कुछ अन्य विधियाँ 


सात कसरतें इस में बतलाई जायंगी । ये कसरतें 
भी काफी लाभदायक हैं। यह आवश्यक नहीं है कि इस पुस्त 
में लिखी हुई सभी कसरत जिसके अपने अनुकूल जान पड़े 
वह उसी कसरत को करके लाभ उठा सकता है। इन विधियों में 
से केई न काई विधि आप के अनकूल अवश्य ही निकत्न आवे- 
गी । बात यह है कि ग्रत्येक मनष्य का अधिकार और आवश्य 
कता अलग अलग होती है; ओर इसी कारण हमने इस पुस्तक 
में नाना प्रकार की ग्राणायाम-क्रियाओं का समावेश कर दिया 
है । प्रत्यक पाठक का सभा प्रकार के प्राणायामं के पीछे न पढ़ 


जाना चाहिये।....... का 


रु 








कर बम क्‍ 
स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


,, | ईैस में व 
बरन्तु इसका यह अथ नहीं है कि इनका लाभ अल्प है। शरी- 
रारोग्य, प्रदान करने में ये भो अत्यन्त उपयोगों हैं, और इसी 
कारण इनका वर्णन यहाँ किया गया है । इनका प्रधान कार्य 
फेफड़ों के विशाल करना है । इसके अतिरिक्त ये मानसिक तथा 
आध्यात्मिक शक्तियों के भी कुछ अंशों में विकसित करती हैं। 
इसंलिए हल्की होने के कारण ये उपेक्षा याग्य नहीं हैं, प्रत्युत 
'काय रूप में परिणत करने योग्य हैं । बहुत ले!गों के अन्य कठिन 
.#कार के प्राणायाम की अपेक्षा इस श्रकार के सरल प्राणायाम 
की आवश्यकता है | 


+ 


खित प्राणायाम की क्रियाएं हल्को अवश्य हैं 


पहली विधि 


! सीधे खड़े हो जाओ | दोनों हाथ देननों तरफ नीचे लट- 


(२ ) फेफड़ों के वायु से पूर्ण तया घोरे घीरे भरे । 
6 है ) वायु प्रहण करते समय दोनों हाथों के तानकर धीरे 
'घीरे मस्तक की ओर ऊपर ले जाओ, जहाँ दोनों हाथ आपस में 
'शूक दूसरे के छूने लगें । 


(४ ) फिर इसी हालत में वायु यथाशक्ति भीतर रोका | 

(५ ) धीरे धीरे नासिका के राघ्ते वायु बाहर निकाले! और 
साथ ही साथ द्वाथों के धोरे-धोरे अपनी मूल जगह पर ले 
आओ।. 
हिल ६) शक्ति के अनुसार कुछ समय तक इस प्रकार करते 
4३8 है की 


.. (७ ) अन्त सें मल-शेधक प्राणायाम करे | 


हू 


प 


डर 











* पु 
$ कं 


प्राणायाम की कुछ अन्य विधियाँ. २३५ 


दूसरी विधि... ह्र्रर्रऱ 


(१)सीघे खड़े द्वेकर हाथों के! आगे की ओर तानकर 
बढ़ाओ । क्‍ जो क्‍ 
(६ ) फेफड़ों के यशंतया भरो | - ः 
(३ ) वायु रोके। ओर उसी स्थिति में हाथों के पीछे की 
ओर तानकर जितना बढ़ा सका, बढ़ाओ। फिर आगे लाओ | 

फिर पाछे ले जाओ । इस पकार जितनी बार हो सके, करते 
रहे। । वायु बराबर रोके रहा । 


कर 





2 ) फिर वायु मुख के रास्ते जेर से बाहर निकाल दो । 
(४ ) अन्त में मलशे।धक प्राणायाम करा।... 


तीपरी विधि 


(१ ) हाथों के सामने सीधा तानकर पूर्व-विधि के समान 

सीधे खड़े हो जाओ | न क्‍ 
२ ) पूरी सांस भीतर खींचो | के 

(३ ) फिर वायु को भीतर ही रोके हुए भुजाओं के! बृत्ता- 
कार भोंका देकर पहले कुछ बार पोछे को ओर से और फिर 
कुज बार आगे को ओर से आकश में कुडलाकार घुमाओ | इसी 
अकार प्रत्येक भुजा के पीछे और आगे की ओर घुमाते हुए. कु ड- 
लाकार बना सकते है | क' ह द 


| ४ / यअथाश,क्ते करने के बाद वायु के! मुख के मार्ग से जोर 


सेलाडदे।... ||“: क्‍ बह 
(५४ ) अन्त में मलशेधक सुखद आशणायाम कर डाले | 


? ) पीठ ऊपर की ओर और मुख ज़मोन को ओर करके 





२३६ स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 
सोधे लेट जाओ। दोलनों 
रहे । 


(२) का वायु से पूर्ण करो । 
( ३ ) वायु रोके | क्‍ 
( ४ ) शरीर के सभी स्नायुओं के! तानकर भुजाओं के बल 


से अपने के। ऊपर उठाओ | सारा भार हाथों ओर परों के पंजों 
पर रहे | जैसे दरड पेलो जाती है। 


(५ ) फिर अपने के पहली अवस्था पर नीचे लाओ फिर 


ऊपर ले जाओ | ऐसा कई बार यथाशक्ति करा वायु का कुम्भक 
छूटने पावे । 


( ६ ) अब वायु को मुह के द्वारा जार से निकालकर रेचक 
करो। क्‍ 

थकावट दूर करनेवाला मल-शोधक प्राणायाम कर डालो । 
पाँचतीं विधि 


( १) सामने किसी दीवाल पर हथेलियाँ टिकाकर सीधी खडे 
हो जाओ | 


( २ ) फेफड़ों में यायु पूण रीति से भर ले | 
( ३ ) वायु अन्दर राक्े।.। 


(४ ' हाथों पर शरीर का भार डालकर छाती नीचे की ओर 
तानकर दीवाल से भिड़ा दो । 


(५ ) शरोर के। कठोर रखकर हाथों के ही बल पर पुनः 
'मूल-स्थिति में आओ। शक्ति के अनुसार इस अकार दो-तीन 


बगलों पर हथेलियाँ जमीन पर टिकी 












”. आणायाम की कुछ अन्य विधिय . २३१७ 


. छठवीं विधि. क्‍ 


(१) दोनों हाथ दोनों ओर कमर पर रखकर सीधे खड़े 
हा जाआ | कुह/नयां बाहर निकलो रहें।.... कर 

( २ ) फेफड़ों के वायु से पूरा पूरा भरो; और वायु रोके 

(३ ) पेरों और कमर के भाग के! तानकर यथाशक्ति आगे 
को ओर झुका ; जैसे सलाम कर रहे हो। साथ ही साथ धीरे 
धीरे प्रश्वास भो छोड़ते जाओ | 


( ४) फिर असली हालत में आकर दूसरी. बार साँस भर- 
कर पूरक करो। 

( ४ ) फिर पीछे की ओर यथाशक्ति कुका; और मुकते हुए 
धीरे धीरे वांयु बाहर छोड़ते जाओ | 

( ६ ) फिर असली दशा में आओ और तीसरा पूरक करो | 


( ७ ) अब दाहनी ओर जितना कुक सके, झुका ओर साथ 
ही सांस छोड़ते जाओ। ० 490 छा 


(८) फिर असली दशा में आकर पूरक करो; और बाई 
ओर से उसी तरह कुककर रेचक करो। 


(€ ) अन्त में मल-शाधक सुखद प्राणायाम कर ले। । 
सातवीं वि।ध जि 


(१ ) इस प्रकार सीधे खड़े हो, या बेठ जाओ कि प्ृष्ठरब्जु 
की हड्डियों सीधो तनी हुई रहें।. 

(२) स स के भीतर भरो; परन्तु एक बारगी नहीं--थोड़ी 
थाडू( करके, जैसे हुलास सूघनेवाले करते हैं. इस प्रकार खंड 
खड करक हवा से फफड़ों के। भरते रहो, जब तक कि वे पूरे पूरे 
न भर जयें। ध्य(न में रहे कि हवा छूटने न पावे । 








श्श्द स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम ' 


दा 


(१) अब साँस का रोककर कुम्भक करो | 


(४ ) अब एक ही श्रवाह में प्रश्वास के द्वारा धीरे घीरे 
वायु बाहर निकाला । कक कप 

(५ ) अन्त में ताज़गी लानेवाला मल-शेधक सुखद ग्राणा- 
याम कर डाला । 


थराणायाम के नियम 


(१) प्राणायाम के लिए बेठते हुए शरीर के वना हुआ और 
सीधी रेखा में रखना चाहिए। छाती, गदन और मस्तक एक 
सीध में होना: चाहिए । 

(२) प्राणायाम करते समय अ्रग्नि-सेवन से बचना चाहिए। 
सूय की कोमल किरणों से उष्णता प्राप्त करना विशेष हिंतकारक 
है। | क्‍ 

. (३) स्नान सदेव ठंडे जल से करने का अभ्यास डालना 
चाहिए । 

« (४) ग्राणायाम करते समय यदि लँगाोट का उपयाग किया 
जाय, ते विशेष हिंतकारक होगा; क्‍योंकि इससे कमर और गुद्य 
क्‍ अं की शिरायें बंधी रहेंगी। यह प्राणायाम के लिए अभीष्ट 

। 
.._ (५) आहार सात्विक होना चाहिए। सुविधानुसार घी, दूध 
का भी थोड़ा-बहुत सेवन जरूर करना चाहिए। 

(६) मिताहार भूख से कुछ कम ही भेाजन करना -चाहिए, 

प्सेशरीर इलका रहे।....... .... 
(७) कड्ट तेल, लाल मिच, ख़ंटाई, मिठाई, बहुत नमकी 


और मसाले दार पदार्थों से बचना चाहिए | मादक द्र॒व्यों 
सेवन न करना चाहिए। 








शा 
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प्राणायाम के 





(८) बहुत परिश्रम कभी न करना चाहिये । एसा काइई है 
काम न करना चा हिए, जिसमें श्वास-प्रश्वास का प्ररिमांण बढ़े 
श्वास की अपेक्षा प्रश्वास की गति अधिक होने से थकाबंट आती 

। शरीर शिथिल होता हे । इस लिए इसको ओर विशेष ध्यान 
रखना चाहिये । क्योंकि शान्त स्थिति की अपेक्षा मन की अद्वल 
अवस्था में श्वास-प्रश्वास की संख्या बढ़ जाती है। बहुत अधिक 
खा लेने पर भी ऐसा ही होता हे। इसी लिए मिथ्या-आहार- 
विहार से सदेव बचना चाहिए।. |. ः ६ 

(&) प्राणायाम यदि अधिक किया जाय तो उसके- बाद कुद् 


देर तक विश्राम करना बहुत आवश्यक है । तुरन्त ही उठकर 
काम धन्धे में न लग जाना चाहिए। . . 


(१०) सप्ताह में एक बार शरीर में तेल की मालिश करके 
कुनकुने पानी से स्नान करना चाहिए] इसी प्रकार महीने में कम 


ह 


से कंम एक बार कड़ी धूप में लेंगोट पहनकर मु ह, नाक, सिर 





चोपत किये हुए कपड़े के डालकर सूर्य-किरंण-स्नान करन्प 
चाहिए, जिससे पसीना निकल जाय । 


(११) पूरक, कुम्भक, रेचक करने पर घबड़ाहट न आने पाबे 
अथोत भु ह खोलकर वायु लेने की इच्छा न॑ हो- इसी हिसाब. 
से प्राणायाम का समय रखना चाहिये। इससे श्वास की अपेक्षा 
प्रश्वास की गति तीत्र न होगी । क्‍ 

(१२) गहरी सांस लेने की आदत डालनी ताहिए; ओर मुंह 
से साँस कभी न लेनी चाहिए। सदेव नाक से हि साँस लेनी 
चाहिये । द 

(१३) मुह ढककर किसी ऋतु में भी न सोना चाहिए।॥ 
शुद्ध वायु श्वास के द्वारा भीतर जाने ओर अशुद्ध वायु बाहण 


स्् 


निकलते रहने के लिए जाड़ों में भी कम से कम सेोते समय नाक 





२४०. स्वाध्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगल व्यायाम 
तो खुली ही रहनी.चाहिए ।. 


डा 


(१४) भूख और प्यास जब जोर से लगी हो, तब प्राणायाम है 
'"लकरना चाहिए। ..' कक कर. 
... (१४) आतःकाल, मध्याह्काल, सायंकाल ओर मध्य रात में 
-आाणायाम करना चाहिये। ड़ 
... (१३) नदी वीर, एकान्त स्थान, ताल ब के पास, बाग में, 
3. न्धित पुष्प. तुलसी का वृत्त, बेल का वृक्ष इत्यादि जहाँ पर हों 
एसे रमणीक स्थान में प्राण।याम करना चाहिप | 


ह 
क्र 


ष 


है. के है 


+ 


.,.. ((७) छत का दीपक, कपूर, अगर, चन्द्र, सुगन्धित पुष्प 


इत्यादि की सुवास जहाँ छाई हो, ऐसे पूजा-स्थान में . प्राशायाम 
करना चाहिए 


। + पु 


/.. (१८) मन में उत्साह हो, थकावट न सालूम हो, तब 


-आणायाम यथेच्छ करना चाहिए; और जब थकाबट या अनु- 
व्पाह मालूम है तब स्वल्प प्राणायाम से सन्‍्ताष करना चाहिए । 


(१६, अहिंसा, सत्य अस्तेय, ब्रक्मचय अपरिग्रह.. शौच, 











स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम २४ १ 


य॑-नमस्फार-व्यायास 


क्‍ 





ड 


+ 


“आप दुबले हों या मोटे नोजात्रान हों या मूढ़े; मेरी सलाह 
कि आप सूय-नमस्कार को आज ही से शुरू कर दें | श्रगर आपका 
शरीर व्यायाम का श्रादी नही है तो शुरू में अधिक मत कीजिये--थघीरे- 
' घीरे बढ़ाए । यह व्यायाम रोजाना करने की वस्तु है। इसको हर रोज 
'थोड़ा-थोड़ा करें तो बड़ा लाभ होगा ।” द | 


| ... जे» पी० मूलर ( इंगलेंड ) 


इस व्यायाम ( सूथ नमस्कार ) के करने से पेट और आँत 
के विकारो, दिमाग की खराबियाँ, दिल और फेफड़े और रीड़ 
के विकार नष्ट हो जाते हैं। मेरुदंड या रीड़ और माव्तिष्क-.- 
ये दोनों स्वास्थ्य ओर श'क्ते के केष हैं | सूर्य-नमर7र-व्यायाम 
से इन दोनों के विकार दूर होते हैं ओर साथ ही इन दोनों का 
विकाश भी यथेष्ट रूप से होता है। सूर्य-नमस्कार व्यायाम से 
' शरीर के पुटठ बड़े मजबूत होते हैं इस व्यायाम के करने से 
पेट: और अतड़ियों के विकार से उत्पन्न होने वाले रोग जैसे 
अपचं. कब्जियत, अमवात बावघीर और बहुमृत्र रोग 
दूर हो जाते हैं। दिल और फेफड़े मजबूत होने से खाँसी. दमा, 
तथा ज्ञय रोग जैसे संहारक बीमारियाँ सदा के लिए दूर हो 
जाती है। मेरुदंड या रीड़ के विकार दूर हो जाने के कारण 
लकव, सूजन, फोलपाँव आदि बोीमारियाँ से भी छुटकारा मिल 
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बे 2 2 
॥]॒ * है 
ड़ 


प्रत्येक मनुष्य के यह व्यायाम अपने शक्ति के अनुसार 
करना चाहिए | व्यायाम समाप्त करने पर कुछ देर विश्राम कर 
लेना चाहिए। ० ० 


सय-नमस्कार की दस अवस्थायें 


क्‍ पहली विधि 


पूष को ओर मुँह करके पेर और घुटनों के मिलाकर तंन 
कर खड़े हो जाओ और इस तरह हाथ जोड़ो कि दोनों हाथ के 
अंगूठे छाती को छूतें रहें । थोड़ा पेट पिचका कर छाती बाहर 
निकाला, सारे शरीर को और खासकर कमर के कड़ा करो 
और सामने देखे | मुँह बन्द करके नाक से सांस जोर से खीचों _ 
ओर मुंह बन्द करके ही करो | साँस के रोकों। 


. दूसरी विधि ता 


. साँस रोके हुए घुटनों के सीधे रखे हुए नीचे रुका और 
हथेलियों के इसं तरह जमीन पर रख दो कि अँगुलियां मिली. 
हुई रहें और हाथ के अँगूठे पैर की अँगुलियों की सीध में. 
रहें। अपने मस्तक या नाक से घुटनों का छुओ या छुने की ._ 
काशिश करो । ख्याल करो कि इससे तुम्हारा स्वास्थ्य अच्छा. 


॥# 


हो रहा है. तुम्हारी शक्ति बढ़ रही है और तुम दीघोयु होते . 


ल्‍ 7 शा 


जा रहें हो। नाक से रूकी हुई सांस बाहर निकाल दो । 
+ .... तीमरी विधि 

_ नाक से सांस खींचते हुए एक पेर के इस तरह पीछे की 
तरफ फेंका कि उस पैर का घुठना और पैर की अंँगुलियां 
जमीन का छूती रह तथा दूसरे पेर का घुठना दोनों हाथों के बीच 
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+ 
द् * ड़ 


बाहर की ओर निकलता हुआ हो। सिर के ऊपर उठाकर 
जितने पीछे देखते बने देखा | सांस का रोका | द 


...... चौथी विधि 


हि] 


सांस रोके हुए दूसरे पेर का भी इसी प्रकार पीछे ले जाओ 
कि पेर के अंगूठे, रखने ओर घुटने एक दूसरे का छूते रहे। क्‍ 
हाथों का स्लरीधे तथा सिर, कमर तथा शरीर का पिछला हिस्सा 
एक लाइन में रहे | टांगों को सीधी रखकर सारे शरीर का 
हथेलियां और पेर की अंगुलियों पर सम्हाले रहो, सांस 


रेके-रहे। . - 
पांचवीं विधि 


. सांस रोके हुए हथेलियों ओर पेगें की अंगुलियों के हटाये 
बिना घुठनों के ज़मीन पर टेक दो। ठुड़डी से छाती का ऊपरी 
हिस्सा छआओ यां छुने की चेष्टा करो। छाती के निचले हिस्से 
ओर मस्तक से इस तरह जमोन छुओ कि नाक जमीन से न 
छुने पाये। पेट के इस तरह पिचकाओं कि वह जमीन का न 
छु सके । चुतड़ों को ऊपर उठाओ नाक से रूकी हुई सांस बाहर 


निकाल दो। ऊ क्‍ जा 

छटठीं विधि 
र की अँगुलियों घुठनों ओर हथेलियों के पांचवीं हालत 
में रखे हुए हाथों को सीघा करो । नाक से सांस खींचा । छाती 


के आगे निकाले ओर कमर के गाोलाकर करते हुए छत या 
छप्पर की तरफ़ देखा। सिर का जितना पीछे ऊकुका सका 


] 


क्ुकाओ | सांस रोके रहे। कक कं हे 





सय नमस्कार व्यायाम 
सातवीं निधि क्‍ 
सांस के रोके हुए चौथी हालत में आ जाओ । बिना हथेली 


हटाये हाथों के तिरछा करो। सिर के नीचे कुकाओ और 


टांगों के। सीधा रखे हुए एड़ियों के! ज़मोन पर टेक दो । सांस 
रोके रहे । 


आठवीं विधि 


सांस रोके हुए हाथों के सीधा एक पैर के आगे लाओ और 
इस तरह रखे। कि उप्त बढ़े हुए पैर को अँगुलियां हथेलियों के 
गट्दू की सीध में रहे। पेर जितना अधिक आगे बढ़ सकेगा 
उतना ही अधिक लाभ है।गा। इस पैर का घुठना दोनों सीधे 
हाथों के बीच में से आगे निकला रहे। दूसरे घुठनों और पैर 


की अगुलियों से ज़मोन छुओ और तीसरी हालत की तरह 
ऊपर देखे।, सांस रोके रहे।। 


नत्रों विधि 


सांस रोके हुए दूसरी सूरत की हालत में आ जाओ और 
नाक से सांस बाहर निकाल दो । 


जब तक तनकर खड़े हे। स,धा रखने का विशेष ध्यान 
रकक्‍खे। । नाक से सांस खीचों । 
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सूर्य नमंल्‍्कार पर महापुरुषों के उपदेश 





.. “अपने शरीर को सूर्य से स्नान कराओ | सूर्य सबसे उत्तम 

_ ओषध हे। विज्ञान से सिद्ध है कि सूर्य स्वास्थ्य प्रदान करता है। 
कुष्ट, क्षय, निमोनिया, खांसी, जुकाम और फेफड़ों के विकार. 
सूय चिकित्सा से अराम होते हैं |” 


गाडनर रानी ( एक विद्वान ; 
वर्नर मैकफेडन अपने 'बुक आफ हेल्थ' में लिखते हैं---. 

“नियमित रूप से अगर पुटठों के उपयाग हे। तो वे भी, 

2 हक किक हे प्‌ 
' शरीर के दूसरे-दूसरे हिस्सों की तरह बल प्राप्त करते हैं और 
. 6 भरे हक ० । 
उनकी शक्ति बढ़ती हैं। मस्तिष्क और शरीर अंग-पत्यंग एक 
४ 58 ९ कल 
दूसरे से पूण सम्बन्ध हे। जाय तभी इच्छा शक्ति अपना अभाव - 
 पूणु गक्ति 
दिखला सकती हो। यह बात स्वास्थ्य के लिये आवश्यक है । 


फोजी कबायद सिखाने वाले भो आजकल इसी बात पर जोर 
देते हैं |? 


स्वर-व्यायाम _ 


गायकों के लिये स्वर भी एक मुख्य व्यायाम है। गायक 
लोग गले को ठीक करने के लिए हर तरह से सावधान रहते हैं । 
जैसे--बाजारू मिठाइयाँ, तेल, गुड़, मिच इत्यादि गले को 
बिगाड़ने बाली वस्तुओं से परहेज रखते हैं। -क्रोई-कोई सद्जः तंज्ञ 
तो दूसरे के हाथ से . दिया हुआ पान तक नहीं खाते हैं | गायकों._ 
का जीबन गले पर निभरं है। इन सप्त स्वरों को गले में कायम 


गे 
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करने के लिए आज तरह-तरह की स्वर साधन पद्धतियाँचालू 
हैं, लेकिन फिर भी सद्भीत के विद्याथियों का दिल नहीं भरता। 
कोई कए ओर घड़े में मुँह डालकर स्वर साधन करता हे तो कोई 


बन्द कमर में हो अपनो आ आ को फेंका करता हे। .दिन-रात 
।॒ मेहनत करते-करते साल दो साल में सिफ बिलावल थाट ों 
का ही अच्छी तरह नहीं जमा पते हैं । नीचे कुछ नियम स्वर-साधन 
है के विद्याथियों के लिए दिए गए हैं, जिनको नियम-वद्ध ४--६ 
| महीने करने से पता लग जावेगा कि बन्द स्थानों के तथा खुली 
पे जगह के साधन में कितना अन्तर हे १ 












सुबह चार बजे उठकर शोचादि से निबृत्त हो, दांतुन करने 

के बाद नमक मिले हुए गम पानी से कुल्ले करें तथा मुंह पानी 

से भर आकाश की तरफ़ ऊँचा उठाकर घर घर शब्द करते हुए 

* « यानी को थूक देबें। इस तरह करने से गले में चिपका हुआ 
कफ वगेरह साफ हॉकर गला स(फ़ हो जावेगा । 












स्वर साधन करने वालों को तेल, गुड़ खटाई, व अधिक 
मिठाई भो सेवन नहीं करना चाहेए, अगर इन चीजों का कभी 
खाने का अवसर आ भो जावे तो चार पांच काली मिच बाद 
में खा लेने से गला ठोक रहेगा । हमेशा खटाई -मिठाई खाकर 
कली मिच चबा लेना भी नुकसान करेग। षड़ज साधन के बाद 
बेलाबल थाट को सरगम को तान के रूप में आरोहाघरोह सहित 
कहे, इससे गल में खटका पेदा होगा ? स्वर साधन करने वालों 
को पहले अपना मुख्य स्व॒र कायम. करना अति आवश्यक 
स्वर कायम के लिये आपको आवाज १ सप्रक ऊंची तथा आधे 
सप्तक ज्ञाची आसानो से पहुँच जानो, च।हिए यानो तार सप्तक के 
पंचस. तथा मन्द्र सप्तक के मध्यम तक। षड़ज साधन के बाद 
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बेलाबल थाद की सरगम साधन करने के पहले तीनों सप्तकों के 
पड़ज, मध्यम, व पंचम को भो कम से कम पन्द्रह मिनट जरूर 
साथें | अच्छा हो अगर रात्रि में सोते समय कम से कम आधा 
घरटा ही स्वर साधन करलें जिससे सुत्रह स्वर व्यायाम करने 
में गला साफ़ तथा आबाज़ सुन्दर व मीठी मालूम होगी । स्वर 
साधन का स्थान खुला तथा स्वच्छ हवादार होनी चाहिए। 


, बन्द मकान में तथा घड़े में मूंह डालकर स्वर साधन करने 
वाले गलती करते हैं, अगर वे लेग जंगल में वा खुली छत पर 
स्व॒राभ्यास करें ते गले में एक नवोनता पावेंगे। बन्द कमरे में 
कुंए में मुह डाल कर तथा घड़े में मुंह डालकर स्व॒सभ्यास करने 
से सहारा ता मिज्ञ जाता है जिघसे जल्दी ही विद्याथयों के 
मालुम होता है कि हम बढ़ रहे हैं। हां ! एक बार इस साधन 
से विद्यार्थी शं्र ही बढ़ेगा, पर कहाँ तक ! जब तक कि उसकी 
आवाज जरा भारी पड़ा कि बस ठुमरी और गजल ही गाने 
लायक रह जाबेंगे। पहले पहल खुली जगह पर स्वराभ्यास 
करने से मुशेकेल मालूम देगा पर वही धीरे-धीरे अभ्यास से 
बड़ा अच्छा लगेगा। दूसरे यह भी हे कि खुली जगह स्वरा 
भ्यास्त करने से फेफड़ों को स्वच्छ वायु मिलतो है. जिससे 
फेफड़े शुद्ध तथा सजयूत होते हैं। अगर खुली जगह यानी जंगल 
में स्वर साधन किया इआ फमरे में या गाँव गायेगा ते। उसका 
स्व॒र बड़ा आकषक व >य मलुम देगा, यही अगर बन्द जगह 
में साधन किया हुआ खुले स्थान पर गायें ते शायद हो उस 
गोत के जमा सके | आपके मालुम होगा कि स्वामी हरिदास 
जी तानसेन तथा बैजू बाबरे के संगांत शीक्ता खुले जंगल में 
दिया करते थे उप्ती स्त्रच्छ वायु का वह प्रभाव था कि उन्होंने 
संगोत द्वारा संसार के। चकित कर दिया, आज हम उनकी 
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कहानियाँ सुनने याग्ग रह गये हैं । ध्यान रहे हमारे पू्वंज जिनकी 
काहानियाँ आश्रयजनक प्रतीत होती हैं, खुले जंगल में अपनी 
आवाज के श्वतन्त्रता से विचरने देत थे । उनके रूंगीतः 
. में माघुय था, आकषण था. गले में तरह-तरह की गमर्के निकला 
करती थीं | यह सब उसी स्वच्छ वायु तथा खुले मेदान का ही 
प्रभाव था । हम आज बन्द कमरे में स्वर साधन करके फेफड़े 
पहले ही बीगांड लेते है ओर कमरे के बाहर तक आवाज का 
नहीं फेंक सकते ! दुख का विषय हे कि हम लेाग सगीत के 
चत्मकारों को काहानियां ही सुनने याग्ग रह गये हैं। वही 
पुराना रूगीत वेही स्वर, वे हो राग रागनियां आज भी मोजूद 
फिर क्या ऐसा खास कारण हे कि प्राचोन ओर आधुनिक 
गायकों में आकाश, पाताल का अन्तर है। लेग कह देते हैं. 
यह बेसुरा हारमोनयम चालू होने से रागों का रूप अ्रष्ट हा 
गया, परन्तु भारतवष में अब भो त र यंत्र बजाने की काई कमी 
नहीं हे । फिर भी के।ई चमत्कारमय घटना देखने में नहीं आ 
रही हे मालुम हे।ता हे हम संगोत के भली प्रकार नहीं अपनाते 
है, हमारा यह-शरीर सेहनत करने से घबराता है, हम थोड़े ही 
साधन से बहुत कुछ कर डालना चाइते हैं, लेनिन यह कभी हुआ 
न होगा हमें समातोन्न।ते के लिए सर मिटना होगा, अधिक से 
अ'धेक मेहनत करनो हे|गो, हद घ भाव मिटाना हे|गा, तभी हम 
संगोत का अध्ली तत्व पा सकते हैं, नहीं तो हम रागों को हत्या 
कर रह हैं । री क्‍ 
.. गाय को इस पुस्तक से दिया हुआ गले का ब्यायाम ओर 
प्राणायाम नित्य करना चाहिये । इसके लिये स्थान खुला तथा 
बछहबादार होनी चाहिय। 








है 


स्वर व्याथामस र्ड्ध 


. एक आरस्ट्रया निवासी ने अपने ३० वर्षों के अनुभव लिखा 
हैं उसे यहाँ दिया जाता है :-- 


“में आस्ट्रिया देश की राजधानी बीन नगर का रहनेवालोां 
हूँ । बचपन सें में बड़ा तुबला-पतला था। में किताबें बहुत पढ़ा 
करता था; जिससे मेरी शारीरिक तथा मानसिक अवस्था बहुत 
बिगड़ गयो थी। अन्न मुझे पचता न .था ओर में दिनोंदिन 
घुलता जाता था। श्८ वष को अबस्था में मुझे गठिया हो गया 
आर डाक्टरों ने असाध्य बतला कर मेरी चिकित्सा बन्द कर 
दी | अब मैं बहुत घबड़ाया। किन्तु एक आकस्मिक घटना से 
मुझे एक नई विद्या की जानकारी प्राप्त हुई ओर उसीके प्रयोग से 
में फिर निरोग हो गया। एक दिन एक पड़ोसिन अपने छोटे: 
बच्चे का हमारे घर पर थोड़ी देर के लिये छोड़ गईं। बच्चा 
बड़ा हृष्टपष्ट था । उसका स्वास्थ्य देखते-देखते थोड़ी देर के. 
लिये में अपना रोग भूल गया । लड़का मेरी चारपाई से दूर था; 
अतः मैंने नोकरानी से उसे अपनी खाट पर लिटाने को कहा।. 
नोकरानी ने कपड़े उतार कर बच्चे के मेरे पास लिटा दिया 
में उसे जितना ही देखता उतनी ही मुमे प्रसन्नता हो रही थी ॥ 
बच्चा भी बार-बार मेरी ओर देखता ओर ला ला ला कहता 
जाता था। मेने देखा कि जब वह ला ला कहता था ता उसके 
ऊपर की पसलियाँ चलती हुई दिखलाई पड़ती थीं। मेंने भी 
उस लड़के की नकल करते-करते ला लाकहा और मरी भी 
पसलियाँ उसी तरह चलने लगीं। इस नवीन अनुभव का भुर 
पर बड़ा असर पड़ा । इसके बाद मेने बच्चे से 'पू पू” कहलाया 
तों मैंने देखा कि.'पू पृ” कहने से उसके पेड़ में संचालन हो रहा 
है। इन अक्षरों के उच्चारण कराने से बच्चे के शरीर के मिज्न 
भिन्न अज्ों पर प्रभाव पड़ते देख मेंने समक लिया कि इन अक्षरों 


का उच्चारण बड़ा महत्वपूर हैं । 





रे 


+ 


पूछ स्वास्थ्य शिक्षा और ज्यक्तिगत व्यायाम 


मैंने बच्चे की तरह बिस्तारे पर लेटे-लेटे एक एक अक्षर के... 
कई कई बार कहना आरम्भ किया । भिन्न स्वरों के कहते मसय 
मेरे चित्त की वृत्ति में भी परिवर्तन सा श्रतीत होता था । ई अक्तर 
के उच्चारण से स्वाभाविक्‌ प्रसन्नता सी प्रतीत होती और आओ 
उच्चारण से गम्भीरता | द 


धीरे धोरे में अच्छा हो गया और सुझे विश्वास हो गंया कि 
गठिया के अच्छे होने में स्वर-उच्चारणों ने बड़ी सहायता को 
है । उस अमय भो मुझे पूरा निश्चय नहीं था कि विशेष स्वरों 
के ही उच्चारण करने से में अच्छा हुआ हूँ; किन्तु आज ३० 
वर्ष के अनुभव के उपरान्त अब स्वर-उच्चारण-दह।रा रोग के 
अच्छा करने में मेरा पूरा विश्वास ओर निश्चय हो गया 
है। इस चिकित्सा द्वारा मैंने अपना ही रोग अच्छा नहीं किया; 
बाल्कि मैं दूसरों के रोगों के भो दूर कर चुका हूँ ।आज मैं 
अपने शरीर के भोतर रुधिर के। स्वास्थ्य के लिये इच्छानुसार 
कहीं भी भेज सकता हूँ।” ा 

: अत्येक चिकित्सा का उद्ग श्य है कि -शरीर में सुन्दर और - 
स्वस्थ का संचार यशथेष्ट मात्रा में हो रुघिरसश्वार के बंद 
होने का नाम ही म्रत्यु हे, जो हमारे कुकर्मो' से उपस्थित 
होता है । मे 
.. हम अपने भाव वाणी द्वारा प्रकट करते हैं। हमारी भाषा 
अझआाइइडऊए ऐओ ओ अं अः आदि स्वरों पर निर्भर 


कि 


- इन स्व॒रों में ईका प्रभाव तालू , गले तथा मस्तिष्क पर 


पड़ता है। ४ : ० पाक 


$ 


...९ का उच्चारण गले और साँस की नाली की जड़ तक 
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स्ब॒र व्यायाम २५१ 


आ के उच्चारण से फेफड़ों के ऊपरी भाग पर प्रभाव 
पड़ताहै।... क्‍ 


ओ का ग्रभाव डायफ्रासम, जाती और नीचे वाले फेफड़ों तक 
पहुंचता है । द वि 


७ + 


. ऊ के उच्चारण से आँतें, पेट, जिगर और ठिलल्‍्ली उत्तेजित 
के 
- होती है।.... 


५ * 





के लिये सरल 
व्यायाम 


व्यायाम करना लाभदायक है, क्षेकिन एक ही प्रकार का व्या- 
-.. याम सभी के लिए समान रूप से हितकर हो सकता है, ऐसा कहना 
गलत ही होगा । बृद्ध लोगों के सम्बन्ध में भी यही बात लागू होती 
है। अवस्था के कारण उनके शरीर दुबंशल और मांसपेशियां शिथिल 
हो जाते हैं | अतएव उनके लिए. श्रधिक श्रमन्साध्य व्यायाम लाभदा- 
यक होने के बजाय हानिकारक ही बविद्ध होता है। फिर उनके लिए 
किस तरह का व्यायाम धोना चाहिए, इसकी व्यस्था एक अ्रमेरिकन 
भुक्तभोगी ने की है । लेखक ने उसका विस्तार पूवक यहाँ पर वर्णन 
किया है। श्रवस्था के कारण जो लोग कोई कसरत करने में अपने को 
लाचार समभते हैं उनके लिए यह लेख विशेष उपयोगी होगा ।--- 
सम्पादक जीवन सखा | # 
यहाँ पर में जिस व्यायाम का वंण न करने जा रहा हूँ उसके 
आदविष्कत्तों एक भुक्तमागी अमेरिकन सज्जन थे । उनका नाम 
था संड फोट बेनेट । वह अमेरिका के एक प्रसिद्ध व्यापारी थे । 
अपने व्यवसाय में उन्होंने अतुल सम्पति और यश दोनों ही 
प्राप्त किए थे। वह हमेशा अपने व्यापार में ही लगे रहते। 
उन्होंने अपने शरीरिक स्वास्थ्य की ओर बिलकुल ही ध्यान 
नहीं दिया | इसका परिणाम यह हुआ कि वह अभी पूरे ५० 
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* ( लेखक के प्रकाशित लेख जनवरी १६४४ के “जीवन सखा” 
से उधृत हु 








बूढ़ों के लिये सरल व्यायाम. २५३: 


ह ! २ ९ 
साल के भी न हो पाये थे कि उनमें शारी रिक शक्ति का सवथा 
लेप हे! गया ओर उन्हें विवश होकर अपते व्यापार. से अनि- 


च्छापूवक अवकाश ले लेना पड़ा | 


शरीर से अशक्त हा जाने पर उन्होंने अन्त में व्यायाम . 
शुरू करने का विचार किया । उन्होंने तरह-तरह की कसरतों का 
प्रयाग किया, बड़ी बारीकी के साथ उनमें से प्रत्येक व्यायाम की 
जॉच को, अमुक व्यायाम का शरीर के अमुक अंग पर किस 
प्रकार का ग्रभाव पड़ता है, इस पर उन्होंने बड़े मनायागपृवक 
विचार किया | शरीर में बड़े-बड़े स्नायु कहाँ-कहाँ ओर किस 
आकार-प्रकार के हैं, उन पर किन-किन व्यायामों कां असर 
पड़ता है, किस व्यायाम से किस स्नायु के लाभ पहुँचता है 
सभी बड़े-बड़े स्नायुओं के समान-रूप के लाभ पहुँचाने के लिए 
कौन से व्यायाम ठीक होते हैं, ये ब्यायम कहाँ तक होने चाहिए, 
आदि महत्वपूण बातों का अपने अनुभव झे द्वारा निशय किया 
हे ओर इस ग्रकार उन्होंने बृद्धों से लिए उपयागी २६ प्रकार 


के व्यायामों की व्यवस्था की है । 


इन २६ व्यायामों का व्यवहार सारे शरीर के अंगयगत्यंग 
के लिए समान रूप से लाभकारी होता है। यह उनके अनुभव 
को बात है । इन्ही व्यायामों को सहायता सर उन्होंने अपने शरीर 
के! पहलवानों के समान हृष्ट-पुष्ट कर लिया | उनके ७२ बष के 
शरीर का फोटो किसी पहलवान के फ़ोटों से कम नहीं । ढलती उम्र 
में इतना सुधार कर लेना आश्चय की बात हे। ४५२ वर्ष की उम्र 
में जिनका शरीर बिलकुल्त जिण-सीण हो रहा था उन्ही का 
शरीर ७२ वें बष में युवकों का-सा बन गया। अस्तु, उन्होंने 
'बूढ़ों के लिए जे! व्यायाम बनाए हैं वे यहाँ दिये जाते है ;-- 

















र्फ्छ स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


के 


पेट का व्यायाम 


सीधे लेट जाइए । बायाँ पेर सीधा फैलाइए | बायाँ पेर के 
छोड़ कर दाहिने पेर का घुटने के बल माड़िए और फिर उसे 
ऊपर उठा कर तरेट की तरफ लाइए जिससे तरेट दबे | इस 
अकार पहले सप्ताह में एक से प्रारंभ करें ओर दूसरे सप्ताह दो 
बार ओर तीसरे सप्ताह में तींन बाए प्रति दिन करे। दुबल शरीर 
वाले ५-१० स अधिक न करें। इसी प्रकार दाहिना पेर पसार कर 
बाए पेर का घुटने के बल मोड़ कर उपरोक्त अकार का व्यायाम 
करें। प्रति सप्ताह ऋमशः बढ़ाते जाय । क्‍ ' 

उस व्यायास के करने से बद्धकोष्ठता दर होती हे ओर तरेट 
के स्नायु सबल होते हैं । 


कमर के श्नायु का व्यायाम 


पीठ के बल लेट ज्ाय। दृहिने हाथ से बाएँ दंड और बाएँ 
हाथ से दाहिने दंड को पकड़े । फिर जितना उठ सके उतना सिर 
कंधे ओर पीठ के उठावें फिर कमर की तरफ़ के शरीर के एक- 
बार बांयी तरफ़ तो दूसरी बार दाहिनीं तरफ़ यथाशक्ति घुमावें। 
प्रारंभ में एक बार से शुरू करके प्रति सप्ताह एक-एक बढ़ाते 
जाय । ५-१० तक बढ़ावें अधिक नहीं | इस व्यायाम से कमर 
र पेट का भी लाभ पहुँचता हे ) 


पेट के इनायु का व्यायाम 


... पीठ के बल लेट जाय सिर उचा उठावे' फिर नीचे रखें। 
दाहिनीं तरफ़ गाज पेट पर हाथ फेरें अथवा हाथ से पेट पर 
आधात करें। सिर ऊपर उठाने से पेट के स्नायु तन जाते हैं 
ओर. नीचे अझुकने से वे ढीले पढ़ जाते हैं । 

यह व्यायाम पेट के स्नायुओं का मज़बूत करता है और . 

























































कंधों का व्यायाम... र्फ्र्ध 


पाचन- क्रिया का प्रबल बनाता है । एक बार से प्रारंभ करके 
एक-एक बढ़ाते जाय | दस से अधिक न बढावें |. 


कंधों का व्यायाम 
पीठ के बल लेट जाँय । दोनों हाथ से परस्पर की कोहनियों 
के सज़बूती के साथ पकड़े रहें और फिर एक बार दाहिने कंधे 
का ऊपर उठाकर नीचे ले जाय ओर दूसरी बार बाएं कंधे का । 


यह व्यायाम क॒धों के स्नायुओं का बलिष्ट करता है, एक से 
शुरु करके दस तक करें | 
पखों के स्नायुओं का व्यायाम 
पीठ के बल लेट जाँय दोनों पख्ों के!' कोहनी के बल माड़े । 
मुट्ठी बांध लें । एकबार दाहिनो, दूसरी बार बाई केाहनी का जार 
से उठाबें जिससे हाथ को मुट्ठी छाती तक आये परस्तु छाती से 
छू न पावे। क्‍ 
इस व्यायम से बाहों के स्नायु ढ़ होते हैं। एक से आरंभ 
करके प्रति सप्ताह एक एक बढ़ाते हुए ४० तक पहुँचा दे | 


गदन व तरेट का व्यायाम 


पीठ के घल लेट जायें। सिर जिसना उठा सके उतना ऊपर 
उठावे । फिर धीरे धीरे नीचे लाकर तकिये पर रख दे । ध्यान 


रखे कि अपनी जगह से सिर के उठने के साथ पीठ हटने न 
पावे | पीठ, कंधे आदि अपनी ही जगह बिना हिले जमें रहें | इस 


व्यायाम से गदन के पिछले भाग के स्नायु पर जोर पढ़ता है 


आर उसको काफो कसरत हो जाती होे। इसी प्रकार तरेट के 
भी स्नायु पर खूब जोर पड़ता हे । | 

एक बार से आरस्भ करके ग्रति सप्ताह एक-एक बढ़ाते हुए 
१०तक पहुँचा दे... सः 





स्वास्थ्य-शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


गद न ओर पीठ की पेशियों के व्यायाम 


पीठ के बल लेट जाँय । सिर ऊपर उठाकर दोनों हाथ की .. 

उगलियाँ एक दूसरे में फँसाकर सिर के पीछे के भाग के सहारे 
सिर को पकड़े ओर हाथों की अंगुली के सहारे ऊपर एक क्ष॒ण- क्‍ 
भर के लिए उठावे और फिर ढीला छोड़ दे' और सिर के 
तकिए पर ले आवे | 

इस! व्यायाम से गर्दन की शिराओं के अच्छा लाभ होता 
है। गर्दन मज़बूत ओर मोटी होती है । एक से प्रारम्भ करके 
१० तक पहुँचा दे । 


गले के इनायु का व्यायाम 


तकिए का पखरे के नीचे रखे'। गरदन के। ऊपर उठाकर सिर हे 
का छाती की तरफ़ जितना मेंड़ सके' मेड़े । फिर जितना दूर. 
हटा सके हटवे' । द द हा 
इस व्यायाम से गदन की पेशियाँ मोटी होती हैं। बुढ़ापे 
कारण गद न की ढीली पड़ी हुईं खाल फिर कड़ी पड़ जाती 
एक से प्रारंभ करके प्रति सप्ताह १० तक पहुंचा दे । 
हाथ को पेशियों का व्यायाम 
पीठ के बल लेट जाँय । दोनों हाथों के! दोनों बगल में सीधा 
फैलावें । अब दोनों हाथों के केहनी के बल मोड़िए । मेड़ने से. 
पहले हाथों के समुद्री बाँध लें | बाँया हाथ इसी दशा में रख 
दाहिने हाथ के ऊँचा खड़ाकर दें । इसके बाद फिर इसे नीचे .. 
जाय। इसी. तरह बाँया हाथ खड़ा करें एक बार से आरस्भ 
कर प्रति सप्ताह एक-एक बढ़ाते हुए १० तक पहुँचा दे । 


र्म 








लत हट-४८० घटक 


भूजदंड की पेसियाँ का व्यायाम २४७ 


आुतद ड की पेशियाँ का व्यायाम 


पीठ के बल लेट जाये। दहिना हाथ लम्बा सीधा फेला कर 
समुद्री बॉधिए । फिर बाँया हाथ लाकर दहिना भुजा छा दंड मज- 
बूती से पकड़िए । बाद में दाहिने हाथ की कोहनी के बल मोड़िये 
मुट्ठी का धोरे-धीरे कंधे के पास लाइए | इसके बाद फिर इसी 
तरह धीरे-धोरे वापस ले जाकर भुजा के सीधा कर लीजिए । 

यही प्रक्रिया अब बाई भुजा के साथ करें। इस व्यायाम 
से भुजदंड को पेशियाँ मजबूत ओर मेटटो होती है | अन्य किसी 
भी व्यायाम से इतना लाभ नहीं होता । एक से आ्ररम्भ करके 
ग्रति सप्ताह बढ़ाते हुए १० तक पहुँचा दें । 


यकृत को उंगलियों से दबाने का व्यायाम 


.. थकृत यानी पित्ताशय पेट में दाहिंनी ओर पसलियों के नीचे 
होता है। बड़ी उम्र में मनुष्य के यकृत का बजन दो सेर होता है । 
ओर पोन फुट या एक फुट तक लस्बाई में होता हे | निचली 
पसलियों के सिरे और कमर की हड्डी के बीच में हाथ लगाने से 
यह टटोला जा सकता है । उस जगह उंगलियों से दबाये' और 
दाहिनी पसली के ऊपर धीरे-धीरे ठोंके | इससे यकृत का व्या- 
याम होगा। इस व्यायाम के करते समय दोनों पेर घुटनों के 
बल मोाड़कर पेर के तलुबों बिछोने पर टिका ले । एक बार दबाने 
से प्रारम्भ कर १० पहुँचा दे । इसी प्रकार पसलियाँ दबाने की 
क्रिया का भी एक बार से लेकर १० तक करने लगे । 


डड़ढी के नीचे की पेशी का व्यायाम 


दहिनी करवट लेटे । दहिने हाथ का अँगूठा ठुड़ढी के निचले 
हिस्से के दबा कर पकड़े ओर सिर का पीछे की ओर भुकावे | 
अंगूठे के अपने स्थान से हटने न दे * । 































२५८ स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


इसी प्रकार बाई करवट लेट कर बाएं हाथसे भी करे । एक 
से प्रारम्भ करके प्रति सप्ताह बढ़ाते हुए १० तक पहुँचा दे 


हे जी बी यों 
गद न की अगल बगल को पेशियों का व्यायाम 
दाहिनी करवट लेटकर गदन फिराये ओर सु ह का जितना 
ऊपर उठा सके उठावे । फिर यथास्थान पहुँचा दे । फिर करवट 


बदले ओर इसी प्रकार उस तरफ भी करे । एक से प्रारम्भ 
करके ग्रति सप्ताह क्रमशः बढ़ाते हुए १० तक ले जाय । 


शरीर का समस्त छोटी-मोटी पेशियों के व्यायाम 


दाहिनी करबट लेट जाय। दोनों-हाथोां से एक दूसरे की 
कुहनी का मजबूती से पकड़े । सिर के जरा पीछे हटावे ओर 
सारे शरीर के कड़ा करे ओर २-४ क्षण के बाद शरीर का 
ढीला छोड़ दे । इसी प्रकार बाँयीं करवट लेकर दोनों हाथों से 
परस्पर की कोहनी दबा कर पकड़ने के बाद दोनें हाथें से परस्पर 
की काहनी दबाकर पकड़ने के बाद सिर का जरा पिछे की तरफ 


शरीर का २-४ क्षण के लिए कर के ढीला छोड़ दे । 


इस व्यायाम से सभी सूक्ष्म पेशियों का व्यायाम हो जाता 
हे । इस व्यायाम के ५ से अधिक बार नहीं करना चाहिए 


बगल व कमर को पेशियों का व्यायाम 


... बायीं करबट लेट कर बाएँ हाथ से दाहिना भुजदंड और 
दाहिने हाथ से बायाँ सुजदंड मजबूती के साथ पकड़ गदन ओर 
दोनों पखे ऊपर जितने उठाए जा सके उठावे ओर फिर यथा- 
स्थान रखे । इसी श्रकार दाहिनी करवट लेट कर करे एक बार 


से आरम्भ कर प्रति सप्ताह बढ़ाते हुए एक मास में ५ से अधिक 
बार न करे | 














' क्न्बों की अगली-पिछली पेशियों के व्यायाम २५७ 


कंधों की अगली पिछली पेशियों के व्यायाम . 
पीठ के बल लेटे । दोनों हाथों से दोनों भसुजदएड पकड़े । 
एक बार दाहिना कंधा ओर द ड ऊपर की ओर उठावे' । दूसरी 
बार बाएँ कंधे ओर दंड के ऊपर लावे। प्रारम्भ में एक से 
बढ़ाते हुए १० तक करे । 
 कूरहे व कमर का व्यायाम _ 
दाहिनी करवट लेटे । बाएँ पेर के घुटने के बल सोड़े । इस 
घुटने के अपने सामने बिछोने पर टेक दे । दाया हाथ 
कोहनी के बल साड़ कर उसे छाती को बायीं तरफ गदन ओर 
| पीली] ८ 000 / के कर 0 कक आय 
मुख के पंछे की ओर जितना झुका सके म्ुकावे । बाद में पहिंले 
अंगप्रत्यग का यथास्थान कर ले । अब बायीं करवट लेटे 
दाहिने हाथ की ग्रक्रिया उपरोक्त रीति से करे | एक से प्रारम्भ 
करके बढ़ाते हुए १९० वक करें। ....#॥&. 
.. कलाई का व्यायाम 
दाहिनी करवट लेट जाय । बाएं हाथ से दाहिने हाथ का 
पकड़ कर दबावे और दाहिने हाथ की कलाई के ऊपर उठाने 
का प्रयत्न करे । इसी प्रकार बायीं करवट लेट कर दांहिने हाथ 
की कलाई का व्यायम करे । एक से प्रारम्भ करके प्राति सप्ताह 
क्रसशः बढ़ाते हुए १० तक पहुँचा दे । 
आुजदड व हाथ के पंजे की पेशियों का व्यायाम. 
दाहिनी करवट लेट जाय । दाहिने हाथ से बाये हाथ का 
द्‌ड पकड़ कर नीचे की ओर क्रुकाइए ओर बाये हाथ के दंड 


के ऊपर लेजाइए | इस व्यायाम से दंड, कलाई ओर पंजे मज़- 
बूत बनते हैं । एक से प्रारम्भ करके १० तक पहुँचा दे |. 





२६० स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


. एक हाथ से पेर को खींचकर पीठ की पेशी का व्यायाम 


दाहिनी करवट लेटे । बाएँ हाथ से बाएँ पैर के घुटने के | 
ऊपर हाथ रखकर ताने और फिर छोड़ दे ' । इसी प्रकार बाई 


न लेटकर दाहिने हाथ व दाहिने पेर के सहारे कसरत 


कीजिए । इस व्यायाम से पीठ, कंधे / और पैर की पेशियें का. 


व्यायाम हो जाता है। एक से प्रारम्म करके बढ़ाते हुए १० तक 
पहुँचा दे । क्‍ 


हाथ की पेशियों व संधियों का व्यायाम 


बाई करवट लेट जायाँ। दाहिना हाथ लम्बा करे | मजबूती . 
से मुट्ठी बाँधे और आगे की तरफ बढ़ाकर म्ुरका दे । फिर 


दाहिनी करवट बदल कर इसी प्रकार करे | एक से 


क्रमशः 
०-4 ९ध/ * 
बढ़ाते हुए १० तक पहुँचा दे । 


एक से आरम्भ करके क्रमशः बढ़ाते हुए १० तक पहुँचा दे । 
पेर की पेशियों का व्यायाम 
._ पीठ के बल सीधे लेट जायँ। पैर सीधे फैला दे । फिर 
दाहिना पैर उठावे और बाएँ पैर के पंजे पर इस पैर का तलवा 
ज कर बाएं पेर की उँगलियों से दबा दे । फिर ढीला छोड़ 


4 इसी ग्रकार बाएँ पैर से करे । एक से प्रारम्भ करके १० तक 
पहुँचादे | | मच के. 








यकृत के व्यायाम का दूसरा प्रकार २६१ 


यकृत के व्यायाम का दूसरा प्रकार 


रु बाई करवट लेट जाय | इससे यकृत सामने की ओर भुका 
रहेगा तब दाहिने हाथ की सृदट्ठी बाँध उससे हलके हाथ से 'मुक्के 
लगाइए । इससे यक्ृति प्रगतिशील होगा । एक से आरम्भ करके 
१० तक पहुँचा दे । 


पिडरी व कथे की पेशिया का व्यायाम 


दाहिनी करबट लेटे । दोनों हाथों की उंगलियों एक दूसरे से 
अटका दीजिए और अंजली बनाकर बाएँ पैर के घटने के नीचे 
की जगह के उसमें फंसा ले । फिर खीचे । बाद में ढीला छोड़ 
दे । इस तरह बाई करवट लेकर दाहिने पेर से करे । एक से 
प्रारम्भ कर प्रति सप्ताह क्रमशः बढ़ाते हूए १० तक ले जाय। 


. यकृत का व्यायाम 
 दाहिनी करबट लेट जाय । सिर का ज़रा पीछे की तरफ 
अुकाइए । घुटने कुछ माड़ ले । इससे पेट कुछ ढीला पड़ेगा और 


यकृत कुछ सामने क्कुकेंगा । इसके बाद बाएं हाथ से यकृत पर 
थोड़ा हाथ फेरे अथवा दबाएं। इस तरह कई बार करे | * 





>> ४5 


लेये व्य 


जो लेग समय न मिलने का बहाना करके कसरत नहीं 
करते, हिलते-डुलते नहीं ओर सदा लिखने आदि का काम 
करते हैं उनके लेख आदि भी वैसे ही रोग-शिथिल होते हैं जैसे वे 


स्वयं होते है । 
किक ३ 83 बी रे 
--थोरोब ( एक अमेरिकन विद्वान 


प्रत्येक देश में उसके राष्ट्रीय शरीर संगठन का एक प्रचलित 
रूप हुआ करता है । किन्तु संसार में किसी भी राष्ट्र के राष्ट्रीय 
शरीर संगठन के तरीक़ इतने व्यापक रूप में समाजीकरण के 
लक्ष के नहीं प्राप्त कर सके हैं, जितना कि भारत राष्ट्रीय शरीर 
संगठन की विधि 'दर्ड बैठक” को प्राप्त हे । यही नहीं इससे बढ़ 
कर संसार में कोई श्री व्यायाम शरीर के समस्त विधान को 
इतना लाभ नहें।ीं पहुँचा सकता जितना कि यह दोनों व्यायाम 
पहुँचाते हैं । यद्यपि इसके आविभोव के सम्बन्ध में निश्चयात्मक 
रूप से कुछ भी नहीं कहा जा सकता किन्तु हमारे देश में लगभग 
एक हज़ार वष से प्रचलित है ओर भारत में एक भी पुरूष ऐसा 
नहीं मिलेगा जे। इस व्यायाम की कला के भल्री प्रकार न जानता 
हो | यह सत्य हे कि पाश्चात्य देश की व्यायाम विधि का प्रभाव 
यहाँ पर काक्की हद तक पड़ चुका है, किन्तु यह मानना पड़ेगा 
कि उस प्रभाव के होते हुये भी हमारे डणड बैठक .की व्यापकता 
में कण मात्र भी कर्मा नहीं आई हे। इन्हें साधारण आदमी 
जानता है । हां हमारे समाज का शिक्षित वर्ग इस देशी व्या- 
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यदि आप थोड़े दिनों में हाथों पर खड़े होने का अभ्यास 
कर लें तो उससे भ्रुजाओं के साथ ही साथ कलाई के स्नायु 
भी दृढ़ होंगे। हाथों पर खड़े होकर धीरे-धीरे शरीर को उस 
समय तक नीचे लाइये जब तक सिर जमीन से न लग जाय, 
फिर उसी प्रकार धीरे-धीरे हाथों पर खड़े हो जाइए और पैर की 
तरह हाथों से चलने का अभ्यास करिए। इससे भुजाएँ 
पुष्ट और बलवान हो जाती हैं | प्रारंभ में इसका अभ्यास किसी 
दीवाल के सहारे करना चाहिए। चित्र देखकर व्यायाम करने 
का अभ्यास कीजिए | 





(चित्र लेखक का है ) 
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शरीर पर प्रभाव. ... रह३ 


याम का मजाक अवश्य उड़ाता है, क्योंकि उनकी रुचि विशेष 
रूप से योरोपियन खेलों और शरीर गठन के तरीकों में अधिक 
रहती है। हमारे डण्ड बैठक की व्यापकता का प्रधान कारण यह 
है कि ये व्यायाम हमारे राष्ट्र के बड़े .से बढ़े पहलवानों का 
निर्माण पीढ़ी दर पीढ़ी से करते चले आ रहे हैं । हमारे राष्ट्रीय 
पहलवानो के बल ओर गठे हुए स्वाभाविक शरीर शक्ति एवं 

अत्यधिक फुर्तोला बनाने के कारण एक मात्र राष्ट्रीय व्यायाम 
 डण्ड ओर बैठक ही है। भारत के बुनियादी व्यायाम चांहे वह 
शरीर गठन से सम्बन्ध रखते हों, खेल कूद अधवा कुश्ती से 
सम्बन्ध रखते हों एक मात्र डाश्ड बैठक ही है। इन्हीं के आधार 
: स्तम्भ पर हमारे भारतीय पहलवान अपने शरीर का संगठन 


करते है । 


शरीर पर प्रभाव 


. इस प्रकार आप शीशे के अथम से रीढ़ के जोड़ों में ले।च 
ओर इस ले।च के तनाव से रीढ़ की हड्डी में प्रारम्भ से अन्त 
तक नवीन स्फूर्ति संचारित होती हुई अनुभव करने लगेंगे । परि- 
णाम यह होगा कि रीढ़ के जाड़ों में रक्त श्रवाह की गति में 
तीत्रता बढ़ जावेगी और उन में नई स्फूर्ति का जन्म होगा। 
सम्पूर्ण रोढ़ को हड्डी के नवोन चेतना शक्ति और प्रोढ़ता प्राप्त 
होगी। जे। योगिक क्रियाओं के रहस्य से परिचित हैं वह यह 
जानते हैं कि वास्तव में रीढ़ की सशक्त हड्डी के स्फूर्तिवान, स्वस्थ, 
लचीला होने में ही योवन का रहस्य छिपा हुआ है। आपकी 
: अवस्था चाहे जितनी क्‍यों नहो आप उस समय तक जवान 
माने जायंगे जब तक आपकी रीढ़ की हड्डी में लोच और शक्ति 
इसके विपरीत की अवस्ता बुढ़ापे को द्योतक है। युवावस्था 
में दंड का अभ्यास रीढ़ की हड्डी के और उभरे हुए किसी भी 
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असाधारण ऊुकाव का ठीक कर सकता हे। यह भ्ुुके हुए 
खोखले, पोले सीने के भी ठीक कर देता है । 

डर्ड करने वालों के शरीर का गठन विचित्र होता है। वह 
बिल्कुल ठोस होंते है । उनके शरीर के रग पुद्र बड़े हो सुरक्षित 
शक्ति ओर बल से परिपूण होते हो। बेठक के सहयोग से इन 
लोगों का सीना बड़ा ही उभरा ओर सुन्दर होता है । गामा के 
बराबर सीना अब अग्राप्य हे | ४८ से ५० इंच तक का सीना उन 
समस्त दंड बेठक करने वालों का रहता हे जो साधारण वर्ग के 
पहलवान ओर कुश्ती लड़ने वाले होते है । क्‍ 

डरढ भुजंग आसन से मिलता जुलता हे, किन्तु दंड 
आओजस्वी व्यायाम है . इसके विपरीत भुजंगासन बिलकुल स्थिर 
ओर अपरिवतंनशील ब्यायाम है। परन्तु दोनों में उपचार करने 
की बड़ी शक्ति हे । 

दंड करने वाले के पाचन और वायु सम्बन्धी कोई भी रोग 
नहीं होता | पेट ओर आँत के संचालन से-इन अंगों का आकार 
बड़ा ही सुगठित हो जाता है ओर शरीर के पोले स्थानों, पेट के 
वाह्म स्थलों के श्वास साधन द्वारा सशक्त ओर सुढोल बनाना 
यह लाभ केवल डण्ड से ही हो पता हे । 

इसके अतिरिक्त डण्ड करने से हमका अपार दम प्राप्त 
होता है । इसका विशेष गुण यह हे कि यदि इसका साधारण 
ढज्ग से किया जाय तो इससे आपका स्वास्थ्य बल, सुन्दर 
सुडोल डील डोल ओर स्वाभाविक गठी माँस पेशियों के आवरण 
से आपका शरीर पुष्ट ओर सुन्दर हे। जायगा। इसके साथ- 
साथ सहने ओर टिकाव को शंक्ति इतनी अधिक मिलती है 
जितनी किसी और व्यायाम ओर खेल कूद से नहीं मिलती । 

ऐसे'कसरती जो कुश्ती या भारी वज़न इत्यादि उठाने की कसरत 























देशी व्यायामों में डंड और बैठक का बड़ा मान हे ९ 
शरीर का बनाने ओर सुगठित करने में इससे जितनी सहायता 
मिलती है उतनी ओर किसी से नहीं । इसलिए मामूली आदमी 
से लेकर बड़े-बड़े पहलवानों तक में डंड ओर बेठक का खूब 
प्रचार हे और इन्हीं के बदोलत गामा तथा राममति के समान 
शक्ति वाले पहलवान तैयार होते है । डंड अनेक प्रकार से किया 
जाता है । उनके नाम और नियम नीचे दिये जाते है; 
१--सादे डंड--डंड करने के लिए पहले हाथों ओर 
पैरों के बल जमीन पर आ जाओ कमर को ऊचा करो। दोनों 
हाथों के पेरों के बीच में होना चाहिये। इसके बाद गदन नीचे 
झुका कर दाड़ी छाती में लगाकर पेट को ओर देखते हुए 
नीचे कुकों हाथों की कुहनियों को क्ुकाते हुए छाती को इतना 
नीचे ले जाओ कि वह जमीन से छू न जाय | फिर गदन को 
ऊँचा उठाते हुए कमर और पेट को इतना नीचा कर दा कि 
जमीन का छूना बाकी रह जाय | इसके बाद कमर को उठाकर 
पहली दशा में आ जाओ । इस प्रकार एक के बाद एक डंड 
करना चाहिए । क्‍ 
.. २--घुटन दंड -घुटने के जसीन पर रख कर हाथों को 
मोड़ते हुए सीना सामने तानना । द 
३--सीना कसी ( १ )-हथेलियां को सामने रखकर सादा 


सादा दंड करते हुए सीना ऊपर उठाना । ही 
सीना कसी ( २ )--प्रकार एक की तरह किन्तु हथेलियों को 

रूख दाये , बाये , भीतर को हों।._ । 

.. ४--नमस्कार वजे--दोनों हथेलियों को जमीन पंर रंखकर 


क 


तीर 
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वारी-बारी से पैरों को हथेलियों के बीच में लाना और सामने 
धहाथ ज़ोड़ना | 


“गदन कसो - (१) सादा दंड किन्त गदन पीछे मुड़ी 
) हाथ तानते हुए गदन नीचे मुड़ी हो | 
. “पाँव कसी ( १ ) सादा दंड किन्तु पैर जुटे हों।.. 
७-० » (२)-सादा दंड किन्तु पैर कुछ ऊपर हों। 
८-० ५» (९३ )“खसादा दंड किन्तु पेर काफी ऊपर 
डॉ लगभग कमर तक या इसके ऊपर । 
$- मयूर दंड-पीछे पैर उछाल कर सादा दंड । 
१०“चक्र दंड-उकड़ बेठकर बारी-बारी पैरों को बगल 


कर चक्र बनाते हुए दोनों पैरों को पीछे फेकना और सादा दंड 
करना । 


११-शर दृड-शेर की तरह जमीन पर दोनों हथेलियों की 
[ बदन को पीछे खींच कर टांगों को. 
बे 


असली हालत में हो जाना । 


१२-जूट दड-सादा दंड एक साथ पॉच सात बार करना 
चेहरा एक तरफ के। मुड़ा हो । 


१३-साफ सूफ सादा-दंड की हालत से बदन को ऊपर 


नीचे खींचना। ऊपर खींचने में ऊंट को शकल बन 
जायगी । 


१ यु “चित पत्नट-सादा दर्ड की हालत में हथेलियों को 
स्थान पर स्थिर रखकर बदन को धूमा कर चक्‍कर 


लग़ाना और पश्षट कर चित्त होना और घूमते हुए फिर पलट 

































डंड . शह७ 





. १*-एक हत्थों दश्ड---सिर्फ एक हाथ द्वारा दण्ड करना। 

दूसरा हाथ कमर पर हो। जन | क्‍ 

_ १६--एक पेरी दण्ड---सिफ एक पैर द्वारा | दूसरा पैर जमीन 
से ऊपर हो । 

१७--अधोह्न दस्ड--सिफे एक हाथ और पैर द्वारा | पहले 
विपरीत हाथ ओर पेर हों बाद में एक ही तरफ के हाथ और 

१ पेर का ग्रयोग किया जाय | द 
श्य--कपोल दंड -एक हथेली के दूसरी पर रख कर सादा 
दंड करना । 

. १६ - ऐंठन दंड - सादा दंड को हालत में बदन से बाये' 
करवट लेना और दाये पेर की एड़ी के नितम्ब के पास जगा 
कर धढ़ माड़ कर दाये हाथ से बायाँ पंजा छूना और फिर 
असली हालत में आकर सादा दंड करना । यही काम दाये' 
करवट से भी । क्‍ 

. २०-हनुमान दंड-बायाँ पैर पीछे लम्बा करना और 
दायां पेर दोनों हाथों के बीच इस प्रकार रखना कि पिडली और 
जाँघ मिली रहें ओर दाहिना घुटना दोनों हाथों के बीच हो। 
कूद कर बारी से पेरों के बदलना ओर दंठ खींचना । 

२१--हिन्डोला दंड--सादा दंड की तरह ओऑधि पड़ जाना 
ह/थों के! स्तम्भ की तरह तानना ओर बदन के फुर्ती से सामने 
फेंक कर पेरों के। लम्बा करना | पेरों को पीछे फेंक कर सादा दंड 
करना |. द हु 

२२--गरुड़ासन दृ्ड--बाएँ पैर की एड़ी बाई जाँघ की 
जड़में रख कर सादा द्रड करना यह काम बारी-बारी से बाये' 
ओर दाये' पेर द्वारा होगा। हि 

२३-मेढक दण्ड--बाहों के बीच में, घुटनों के रख कर 
पंजों पर बेठो | कठके से पेरों के पीछे फेंक कर साहर च्णड 


का 
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खींचने को हालत में हे जाओ। हाथों और पेरों के पंजो के 

वल उचक कर आगे जाना और पीछे आना। अपनी जगह 

वापिस आकर सीधे खड़े होना। - द 

. २४--विपरीत दण्ड - बदन के चित की हालत से हाथों. 
ओर एड़ियों पर सभालना । फिर हाथों के क्रमशः मेड़ना और - 
तानना । द 

. २४--डगली डंड-यह डंड बिलकुल सादे डंड़ की भाँति 
किया जाता है । अन्तर यह होता है कि इसमें ज़मीन पर हाथों 
का पजा न रखकर उंगलियाँ रक्खो जाती हैं. और उन्हीं उंग- 
लियों के बल पर सार शरीर का बाका आ जाता है। इस डंड 
से हाथों की कलाइयां खूब मजबूत हो।ती हैं. । 

. २६-अंगूठा डंड-इस ढंड में और उंगली डंड में केवल 
यह अन्तर होता है कि उनमें जमीन पर हाथ की उंगलियाँ रखी _ 
जाती हैं ओर इसमें केवल अंगूठा ही जमीन पर रखा जाता है. 
ओर शरीर का सारा बार अंगूठे पर आ जाता है | यह डंड भी 
आरम्भ में कुछ कठिन जान पड़ता है; लेकिन अभ्यास करने से 
आसान हो जाता हे । का 

. २७ वजनी डंड--सादे डंड की भांति इसके लिये तैयार 
देकर उसी के नियमानुसार डंड करना चाहिए; लेकिन इसमें 
विशेषता यह है कि इसमें पैरों पर या पीठ पर कुछ वजन रख 
लेते हैं ओर इसके लिने अपनी शक्ति के अनुसार किसी लड़के 

. था आदमी को तो अपने पेरों की एड़ियों के ऊपर उसके खड़ा 
कर लेते है ओर खड़ा होने वाला अपने दोनों हाथों से डंड फरने 
वाले के लंगेटे के। पकड़ लेते हैं अथवा उसकों अपनी पीठ पर 


मु 


बेठा लिया जाता है। यह ज्यायाम कठिन होता है और हांथों में 


के 


अधिक बल होता है। शरीर के स्नाय और अंग-पत्यंग मज़बूत 
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क्र के | ५ ह] 
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एक हथी और पैरी दंड 
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। श्ट--कुरसो ड ड-में भो सभो बातें पूब की ही भांति होती 
हैं। अन्तर यह होता है कि इसमें पेरों के कुरसी या कुरसी के 
मानिन्द किसी ऊंची चोज पर रखा जाता है। ऐसा करने से 
ड ड भरने में बहुन परिश्रम पड़ता हे और छाती तथा शरीर के 
अगले भाग को ले जाकर फिर पीछे ले जाने में बहुत बल की 
आवश्यकता होती हे । इससे कलाइयों के स्नायु, द्वाथों के कल्ले 
मजबूत, बलवान ओर मोटे होते हें । 

२€--बगल डंड--यह डंड भी सादे डंड की तरह की जाती 

है । अन्तर केवल इतना होता है कि डड करने के समय सरीर 

ओर छाती जब नोचे जाते हैं तो शरीर का बाम दोनों हाथों की 

अपेक्षा एक ही हाथ पर रहता है | उस दशा में यह दंड करते 

हुए मनुष्य बुछ टेढ़ा हो जाता है । यह ड'ड बारीःबारी से - दोनों 
हाथों के बल किया जाता हे । 


० 
बठक 
डणएड ओर बैठक शरीर के लिये दोनों ही समान रूप से उप- 
योगी हैं। डंड करने से पेट से लेकर शरीर के ऊपर का भाग 
तैयार होता हे ओर बेठक करने से शरीर के नीचे का भाग तैयार 
होता हे | बेठकों की क्रियाएं-उपक्रियाएँ नोचे दो जाती हैं । पाठकों 
के बहुत सावधानी के साथ इनके समझ कर करना चाहिये-- 
१-सादी बैठऋ-बेठक करने के लिये सीधे खड़े हो जाओं । 
छाती निकली रहे पेरों की एंडियों में छः इंच का अन्तर रहे। 
शरीर एकदम ढीला करके हाथों के नीचे की ओर लटकने दो । 
हथेली खुली रहे | इसके बाद लम्बी साँस खींचो और साथ ही 
घुटनों के! मोढ़ते हुए पिंडुलियों पर बैठने के लिए नीचे. झुकते 
जाओ | जहाँ से क्ुकना शुरू हो जाय उसके साथ ही जमीन 
















२७० . स्वाध्थ्य.शिक्षा ओर व्यक्तिगठ व्यायाम 
से एड़ियाँ उठने लगें। ऐसा मालूम हो कि एड़ियाँ और नितस्व- 
एक दूसरे से मिलने जा रहे हैं| शरीर का सारा भार पैर की 
उंगलियों और पंजे के अगले भागों पर आ जाय। बेठने के 
साथ है साथ दोनों हाथो की सुट्धियों के खूब जोर से बाँधकर 
दाथों का कुहनी पर से . उतने ही धीरे धीरे मेाड़ना शुरू करो जिस 
गति से बेठते हुए तुम पैरों की गाँठों को मेड़ना शुरू करो | बेठक 
करते समय जब नितम्ब पिंडुलियों के पास पहुँच जायतो उनके 
पिंड॒लियों के आध इंच के अन्तर पर रोक दो | इतना ही अन्तर 
हाथों की सुट्ठियों के ऊपर से ले जाकर कम्धों के बीच में रखो । 
हाथों की सुट्रियाँ इतने जोर से दबाओ कि दोनों ही हाथ-कॉपने 
लगें। जिस दशा से आए हे।. उसी में लौट ज्ञाओ | लौट जाने 
पर जो साँस बैठक आरम्भ करने के समय रांची थी उसके धीरे- 
धीरे छीड़ दो । द ही 
._ ऊपर जिस नियम के बताया गया हे यह उसकी वेज्ञानिक 
विवेचना हैं। श्वास और प्रश्वास का निरन्तर ध्यान रखना 
अत्येक व्यायाम में आवश्यक है । पहलवानों के इस विवेचना 
का ज्ञान नहीं होता । इसीलिये वे बिना इसका ध्यान रखे तेजी 
के साथ ब्यायाम करते रहते हैं | लेकिन व्यायाम के सम्बन्ध में 
वैज्ञानिकों ने श्वास के इस नियम का अनुभव किया हे और 
इस मीमासा के भारत के प्रसिद्ध पहलवान राममूर्ति से लेकर 
यूरोप के बढ़े बड़े पहलवानों ने स्वीकार किया है । 


: डंड या ५ बेठक गहरी लम्बी साँस सींच कर आरम्भ करना 
चाहिये ओर श्वास छोड़ने के पूर्व कर देना चाहिए | इस हिसाब 
से अपनी शक्ति और अभ्यास के अनुसार बैठक करना चाहिए । 
.. १“ कूद बेठक-इसमें सभी कियाए सादी बैठक की ही 
भाँति होंगी, अन्तर यह होगा कि क्रिया का अपने खड़े होने के 












स्थान से डेढ़ बालिश्त आगे कूद कर करेगा शेष बाते उसी प्रकार 
होंगी । कूद बैठक में पेरों ओर रानों के अधिक परिश्रम पड 

हे + ५ बिक च ३ की 

है और इनसे उनके स्नायु शाघता क सा तैयार होते है. । 


२-हलको बैठक-इसमें हाथों का काम समाप्त हो जाता 


है । व्यायाम करने वाला जब अधिक बैठकें कर चुकता है ओर 
उसका शरीर थक जाता है तो अन्त में थकी हुई दशा में किसी 
किवाड़ मेंज़ अथवा ऊँचाई से लटकती हुई किसी के पकड़ कर 
बैठकें करता जिस चीज हाथों में सहारा लिया जाता है, उस पर 
अधिक जार नहीं किया जाता । | हा 
२--( अ ) पंजा बैठक--पंजों पर बैठना और एडी नीचे 

लाते हुए सीधे खड़े होना | 

(ब ) आगे पाछे पैर--पंजों पर बैठकर अपनी जगह पर 
उचकते हुए पैरों के.बारी-बारी से आगे पीछे लाना। | 
.« नमस्कार बैठक--दोनों घुटनों कों जमीन पर टेक कर 
और हाथ पीछे बाँध कर घड़ सामने मोड़ते हुए माथे से जमीन 


छूना | कुछ अभ्यास हो जाने पर दायें-बायें को ज मीन माथे से 


छ्ूना | आर क्‍ ' ७ 67५. आर ७.  _ 
७- पेट घुटना- हीशियार की हालत से पेट का घुटने से 
सारना। कं 


_(--दौड़ वजा-हाथों का आगे पीछे झुलात हुए अपनी 
जगह पर पैरों से बारी-बारो पीछे लत्ती मरना। क्‍ 
६ टा-- सादी बैठक के साथ सरक कर आगे जाना 
और खड़े होते हुए पीछे आना। 


५. आगे कूद पीछे कूद बेठक--आगगे कूद कर बैठना और 


पीछे कूद कर खड़े होना । पे रि ५ हारी पैसों 
८--पुठकी प्रकार (१ )-पीछे नितम्ब पर बार्से काया ह | 


से लत्ती मारना । 
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& - पुटकी प्रकार ( २ ) पीछे नितम्ब पर दोनों पैरों से एक. 
साथ लत्ती मारना । द हि 

१०--अर्थ खमली - खम्भे की सहायता से आधा घुटना 
साड़ना । द 


११--खड़ी खंभली-खस्भे की सहायता से पूरा घुटना 
मोड़ना । 








2. 


१२--अंग मरोड़ बेटक--पूरा घुटना मोड़मर पंजों पर बैठना 
ओर हाथों के म॒ट्रियाँ बाधकर जाँघों के ऊपर रखना बारी बारी 





आए 


से धड़ के बायें ओर दायें मरोड़ना । क्‍ 

१३--कुर्सी बैठक- हथेलियों के जाँघों पर रखते हुए कूद 
कर पेरों में एक फुट का कायला लेना और घुटनों के &धा 
कप [का पेर नें रु ७३० ० धि 
मोड़ना । बारी बारी से पेरों को दायें-बायें फेलना और वापिस 
लाना | लि 


१४-- हलुमान वैठक--हथेलियों के जाँघों पर लाते हुए 







१७ 


कूदकर पेरों में एक फुट का फासला लेते हुए घुटनों के 

मोड़ना । कूदकर १६ फीट पीछे आना बायाँ पैर उसी हालत में 

रहेगा। बाँयाँ हाथ सिर से एक कुट की दूरी पर थप्पड़ की तरह 

होगा और दायाँ पैर पीछे तना हुआ होगा। दायाँ हाथ पीछे 

' दाईं जांघ पर होगा। यही काम दोनों हाथों और पैरों द्वारा 
बारी-बारी से किया जायगा । अर 

.. १ई--चक्कर कूद बेठक--सादी बैठक का काम दाएँ से 

चारों दिशाओं में घूमते हुए करना।... हि 

.  १६--जूट बेठक-सादी बैठक का काम बिना उठे हुए एक 

साथ कई बार करना । 5 2 


दूर तक जाना और फिर उसी हालत से पीछे आना।.. , 



























शिशु व्यायाम. ._ र७रे 


 १८६-घटना टेक बैठक हथेलियों को जाँघों पर रख कर 
पञ्ञों पर बैठना और अपनी जगह उचकते हुए |इुटना के बारी- 
बारी से जमीन पर टेकना । जे! घुटना जमीन पर होगा उसी 

भैर की एड़ी पर बेठेंगे। 
ड या बेठक धोती या पायजासा पहन कर मत करो। 


केवल लंगाट पहन कर ही करो । 


शिद्य-व्यायाम 


शक्ति बड़े फुर्ती लहे. चोट न अधिक पिराय । 

अन्न पचे चंगा रहे, कसरत सदा सहाय । । 
हमारे देश में बच्चों के स्वास्थ्य को अरि बुत ही कम ध्यान 
दिया जाता है। संसार के सारे स्व॒तत्र ओर उन्नतिशील राष्ट्र 
बच्चों की स्वास्थ्य-रक्षा मे विशेष दिल चस्पी लेते है, क्यों कि वे 
सममते हैं हि आज के बच्चे ही कल राह्टर के नागरिक होंगे 

जिनके कन्धों पर राष्ट्र का दायित्व रहेगा । 

यों तो भारत की स्वास्थ्य सम्बन्धों साधारण स्थिति अन्य 
राष्ट्रों की तुलना में बहुत ही शोचनीय है. किन्तु बच्चों को दशा 
तो हमारे देश में और भी खराब हैं. सम्पन्न परिवारों के बच्चे 


यदि कभी बीमार पड़ गये तो अति ओषधि भयोग से कुछ समय 


पश्चात्‌ उनका स्वास्थ्य गिर जाता हे । इसका परिणाम यह हांता 





युवा होने पर वे ओषधियों के डुला। हो जाते हैं ओर 


स्वाभाविक जीवन कभी नहीं व्यतीत कर पाते । मध्यम वग 
अथवा निम्नश्र णी के बच्चों को गरीबी के कारण पोष्टिक पदाथ 
सुलभ नहीं होता गन्दे कपड़े पहने रहते है. ओर अस्व॒स्थ होने पर 


उचित अथवा अलुचित कोई भौं ओषधि उन्हें दे दी जाती है। 


44 




































ही बच्चों के रग-पटुठे मजबूत बने । 


रहे । 


का जे महत्त्व है, उसे माता-पिता बहुत ही कम सममभते हैं 
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फ़लतः उनका स्वास्थ्य नष्ट हो जाता है, चेहरा पीला दिखाई 
पड़ने लगता है ओर कालान्‍्तर से वे अपने परिवार तथा समाज 
आर राष्ट्र के लिये भार स्वारुप हो जाते है । 
अस्वाभाविक भोजन, अति ओषधि-प्रयोग और जलवायु के 
बिपरीत रहन-सहन से किसी भी देश के बच्चों का स्वास्थ्य ठी 
नहीं रह सकता । स्वास्थ्य का अथ बनावटी स्वास्थ्य नहीं हे।. 
जिस राष्ट्र के बच्चे ओषधियों के गुलाम हो गये हैं वे अपने 
देश की रक्षा कदापि नहीं कर सकते । जिस नूतन विश्व-निर्माण में 
आज हम लगे हुए है उसमें ऐसे बच्चे कोई योग नहीं दे सकते | 
प्रत्येक नागरिक को स्वस्थ, प्रसन्‍न, क्रियाशीज ओर वीर होना 
चाहिये । सुन्दर स्वास्थ ही सारे रोगों के विरुद्ध रक्ष।-कवबच है 
अच्छा स्वास्थ्य ही राष्ट्र की वास्तविक शक्ति है । 
,. बच्चों का ब्यायाम सुनकर ही लोग आश्चय कर सकते हैं परन्तु 
सभी उन्नत देशों में इस ओर पूर्ण ध्यान दिया जाता है जिसमें शुरू से . 


बच्चों की शारीरिक उन्नति के लिये व्यायाम की अत्यन्त 
आवश्यकता है | यह बात कदानसित्‌ हम लोगों के लिये आश्चय- 
जनक है| कि नव-जात शिशुओं के भी व्यायाम करना पड़ता 
हे ओर इस व्यायाम का बड़ा ही अच्छा फल होता है। कितने 
ही लोगों की यह धारणा हे कि नव-जात शिशुओं के शरीर में 
कुछ भी शक्ति नहीं रहती । परन्तु यह श्रम है । सच ता यह है. 
कि अपनो देह के अनुसार बच्चे कभी दुबल नहीं होते । अतएव 
प्रत्येक माता-पिता का यह कत्त व्य होना चाहिए कि बच्च्चों के 
कुछ ऐसे व्यायाम कराते रहें जिनसे उसकी शक्ति की वृद्धि 





दूध पीते ओर दूसरे छोटे बच्चों के लिए व्यायाम या कसरत 
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साधारणतः माता-पिता यहीं सममते हैं। कि छोटे बच्चों के 

कोई कसरत करने की आवश्यकता नहीं है। पर उन्हें यह स्मरण 
रखना चाहिए कि छोटे बच्चे के शरीर में भी उतने ही अंश होते 
हैं, जितने किसी वयस्क पुरुष के अ'ग होते हैं; यह बात दूसरी 
है कि उसके वे अंग उतने ही अधिक विकसित न हो । उसके 
लिये यह आवश्यक होता है कि उसके सभी अंग समानरूप से 
काम करे, ओर यह बात व्यायाम करने ही से हो सकती है । 
शरीर के रग-पढ्टों का विकास करने के लिए व्यायाम करने की 

आवश्यकता होती हे। बिना व्यायाम के तो साजन पाचन भी 
ठीक तरह से नहीं होंता हो। व्यायाम करने से आंते भी 
ठीक तरह से काम नहीं करती, पाखाना भी साफ नहीं 
होता जिससे शरीर में अनेक प्रकार के विष फेलने लगते 
हैं, बच्चा बहुत ही शिथिल ओर अकमंण्ल या सुस्त हो जाता 
है, उसका मन बुरा सा रहता हे और उसमें उत्साह या उमंग 
नहीं रह जाती । हम यह भी कह सकते हँ कि बच्चा आपसे 
आप जितना ही अधिक व्यायाम करता हे, उसका स्वास्थ्य भी 
उतना ही अधिक अच्छा रहता है । | 


.._. बच्चों का अपने रग-पट्टों का व्यवहार करने में जहाँ तक 
हे। सके, पूरा सभीता देना चाहिए | यदि वे रेंग सकते हैं तो उन्हें 
रेंगने देना चाहिये | यदि वे खड़े हो सकते हैं तो उन्हें खड़े 
होने के लिए उत्साहित करना चाहिए । हाथ पेर इधर-उधर 
हिलाने से भी व्यायाम हो जाता है । इसका अच्छा उपाय यह 
है कि बच्चे के दूध पिलाने के उपरान्त यों ही लेटा देना चाहिए 
ओर वह जिस प्रकार व्यायाम करना चाहे, उस प्रकार व्यायाम 
करने दिया जाय । बच्चे जे चिल्लाते या किलकारियाँ मारते हैं. 
उससे भी उनका व्यायाम हो जाता हे । एक आरस्ट्रिया के निवासी 
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ने अपना अनुभव लिखा है। जिसे आप स्व॒र ब्याथाम के 
में पड़कर समझ सकते हैं । इससे फेफड़े मजबूत होते हैं । 
जब बच्चा एक महीने का हो जाय, तब से पेट के 
लिटाना चाहिए । यदि इस अवस्था में उसे क्‌छ कष्ठ 
पड़ेगा, तो वह आप ही किसी ओर करवट ले लेगा । दिन 
में एक बार बच्चे के इस प्रकार का व्यायम कराना चाहिए 
जिससे उसे पीठ के पूट्ठो के। मजबूत करने का अवसर मित्रे 
यदि सदा पीठ के बल ही पड़ा रहेगा ते उसे इस बात का अब- 
सर न मिलेगा | हम यहाँ यह भी कह देना चाहते हें कि उसके 





































| । 

बच्चे हम खेल-कूद पसन्द करते हैं | यह बात उनके 
लिए उचित भी है और स्वास्थ्य वर्धक भी | बच्चों के कभी 
खेलने से रोकना या मना नहों करना चाहिए | हाँ इस बात का 
अवश्य आयान रहना चाहिए कि वे किसी गलत रास्ते पर न 
।क्‍ जाये; बड़े बच्चे के घर से बाहर निकल कर खूब दोड़ने-धूपने 
| और तरह-तरह खेल खेलने देना चाहिए | दूसरे बच्चों का साथ 
.] उनके लिए लाभदायक होता। क छ लोग ऐसे होते हैं कि यदि 
बच्चे सामाजिक*दृशि से .निम्नकोटि के लोगों के बच्चों के साथ 
गलियों में खेले ते वे इसमें अपना अपमान समभते है। पर 
ऋ्‌.छ परिस्थितियों में बच्चों के! इस प्रकार खेलने देना चाहिए।. 
यहां यह स्मरण रखना चाहिए कि धनवानों के लड़के पूरी तरहः 
से कसरत न करने और दूसरे बच्चों के साथ न खेलने के कारण 
कई प्रकार की हानियाँ उठाते हैं । खेल-कूद और मनाबिनोद 

































किक 


! मानों बच्चों के स्वास्थ्य के लिये पौष्टि औषधि के समान हे । जे। 
आर बच्चे छोटी अवस्था में दूसरे बच्चे के साथ नहीं मिलते जुलते, 
| जे ह के । का 3 जिससे हु ग्ररया पु 
.. ौचेडबड़े होने पर; शरभमीले होते हैं जिससे उनकी मानसिक और: 
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शारीरिक सभी प्रकार की उन्नतियों में बाधा पढ़ती हे । पर दूसरे 
बच्चों के साथ मिलने जुलने से उनकी मिक्क निकल जाती है 
ओर यह बाधा नहीं होने पाती। जे। लॉग बड़े होने पर सदा 
मनहू्स ओर सुस्त दिखाई देते हैं, वे प्रयः ऐसे ही होते है जो 
बाल्यावस्था में दूसरे बच्चों के साथ हँसने खेलने नहीं पाते । 
जे। बच्चे दूसरे बच्चों से साथ मिलते-जुलते रहते हैं, वे बढ़े 
होने पर व्यवहार के सच्जे होते हैं और लोगों के साथ मित्रता 
स्थापित करने का भाव भी उनमें रहता हे । 

जब लड़का या लड़की बड़ी हो जाय तब उसे खूब चलना 
फिरना और टहलना चाहिए | दोड़ने धूपने ओर उछलने-कूदने 
से प्रसन्न भी रहते हैं ओर उनकी कसरत भी हो जाती हे नंगे पेर 
दड़ाने में अच्छा होता है | रबड़ की गे द उन्हें दोड़ाने में और 


भी सहायक होतो है। 
जब बच्चा दो वष का हो जाय तब उसे ऐसा अवसर देना 


. चाहिए कि वह झूला आदि भूलकर बाहाँ का व्यायाम कर 
सके । आगे ओर पीछे की तरफ भूलने से बच्चे प्रसन्न भी रहते 
हैं ओर उनके हाथों का व्यामाम भी हो जाता है।क॒छ बच्चे 
इस तरह के खेल बहुत पसन्द करते है । 

..._ व्यायाम ऐसा नहीं होना चाहिए जिसमें बच्चे बहुत अधिक 
थक जाय | किसी बच्चे के साथ मुकाबिला करने या भिड़ने के 
लिए विवश नहीं करना चाहिए; क्‍योंकि इस प्रकार के मुकाबिला 
से उसके शरीर पर आवश्यकता से अधिक जार पड़ता है ओर 


वह बहुत थक जूता है।._. . ते हैं। यह 
भारत में लोग प्रायः शरीर पर तेल मला करते हैं। यह 


बहुत लाभदायक होता है; क्योंकि शरीर पर तेल मालिश करने 
से शरीर में रक्त का अच्छी तरह संचार होता है। 
'. चित रीति से व्यायाम कराने का फल क्या होता हे, यह 





श््् स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 


हम अमरीका के कुछ बच्चों के अद्भुत व्यायाम- कौशल देख 
समझ सकते है । बच्चों का कंठ अभी फूटा नहीं 
करने लगे, यह बात है बड़ी बिचित्र है। न्यूय 
डसका उम्र अभी सिफ पांच महीने की हे 
भूले में खूब मजे में फूला करता हे उसका न 
जब वह' डेढ़ महीने का हुआ 
व्यायाम की शिक्षा देने लगे । 
उसका नाम है जिमि। वह डेढ़ 
पर चढ़ जाता है। वच्च-भूषणहीन ढना _ 
पे चेजुच बड़ा मन साहक दृश्य है । स्पेन में मेड्िड शहर में एक 
ढाई वर्ष का लड़का है। वह बाइसिकल पर चमत्कार दिखा 
सकता है। पनामा कैनाल की सोमा में एक लड़का पाँच 
आल का है वह अदूभुत व्यायाम कर सकता हे । रिंग के 
में भी वह बड़ा कमाल दिखाता है। एक बाल पहलवान 
पाँच साल का है। नस कह अपनी छाती ढाई इंच फूला 
है। न्यूयाक' में एक इसरा लड़का हे लेस्टर ब्रीजर, पैलर- 
है । अभी उसकी उम्र तीन साल की है। 
हे ऊपर जो बातें लिखी गई है बे कल्पित नही हैं। सब सच्ची 
ये जादू-टोना अथवा भाड़फू के की करामातें नहीं हैं बच्चों 
पर उ'चेत ध्यान देने से उनमें अद्भुत शक्ति आई है । 

. “हजारों बच्चों की सत्यु के साथ यदि हम लाखों रोगी 
तथा पोड़ित और करोड़ों ढुबंल बालकों की गणना करे तो. 
हमके अन्दाजा हो जायगा कि जोवन ओर स्वास्थ्य के 
नियमों से अनभिज्ञ माता-पिता अपनी सस्तान पर कितनी विप- 
त्तियों के कारण हेतेहं।/ न 0 

. -अद्ध, स्वाभाविक ओर अच्छे ढंग के जीवन व्यतीत करने 
. पर रोग नहीं बेदा हो सकते। जे। लोग स्वाभाविक सिद्धान्तों की. 
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कप .. अर 


उपेक्षा जान-बूज कर करते हैं वे ता राष्ट्र ओर समाज के 
सत्रु है। 


बच्चों के स्वास्थ्य की रक्षा, की जिम्मेदारी सरकार की भी 
उतनी है जिननी कि किसी व्यक्ति, परिवार अथवा समाज पर । 
आज के बच्चे ही कल के नागरिक हैं जिन पर देश के महान 
भविष्य का दावित्व पड़ेगा | किन्तु दुःख की बात हे कि आज 
स्व॒तन्त्र भारत में भी उपेत्ता की जाती हे । 


री 


बच्चों के स्वास्थ्य के सस्बन्ध में माता-पिता की जिम्मेदारी 
सबसे अधिक है। उन्हें सोचना चाहिए कि स्वास्थ्य-सम्बन्धी 
किसी सिदान्त को रवीकार करने से उनके बच्चे बलवान, योग्य 


के 


और साहसी होंगे । "जि 








क 



























.. . बाल-व्यायाम 


। “जिस जाति के बालक स्वथ्थ ओर बलवान न हें, वह 
हा जाती संसार में वीर ओर ग्रतिष्टित नहीं बन सकती । ग्वस्थ 
का बालक ही बड़े होकर बलवान स्त्री औंर पुरुष बनते हैं| इसलिए 
हि, उनको तन्दुरुस्ती का सदा ध्यान रखना चाहिए । 

| - हर हिटलर ( जमनी ' 


“बच्चों पर हिन्द के भविष्य अवलंबित हे। वे ही हिन्द 
भविष्य के स्तम्भ हैं| बालकों के हिन्द के शासन बा भार भवि- 
ध्य में संभालने के लिए मानसिक तथा शारीरिक दोनों तरह से 
मजबूत बनना होगा। ऐसा वे केवल स्कूलों में ही जाकर नहीं कर 
सकते वरन्‌ उन्हें चाहिए कि खेल-कूद व अन्य स्वास्थ्य कीड़ाअं 
में सक्रिय भाग लें ।” 














१ 


--जवाहरलाल नेहरू 


शरीर को स्थस्य रखने के लिए व्यायाम कश्ना आवश्यक 
हे | जीवन में सफलता प्राप्त करने की कुछ्ली उत्तम स्वास्थ्य ही 
है | बालकों के विषय में तो यह ओर भी आवश्यक है। बह 
बालक जे। आरम्भ ही से तुबल अथवा अस्वस्थ "होगा जीवन- 
सग्राम में कभो भो विजयी नमी हो सकता | 
किसी उद्‌ कवि का वचन हे--- 


दवा कोई बर्जिश से बेहतर नहीं । 
यह नुस्खा हे कम ख़च बालानशी॥।। 

















श् 


 बाल-व्यायूस ग्ट्शः 


बालकों के। अपनी स्वास्थ्यारक्षा के लिए प्रतिदिन थोड़ा-बहुत 
व्यायाम ज़रूर करना चाहिए। सबको कुछ ऐसा काम करना 
चाहिए कि जिससे शरीर हे ख़ब श्रम करना पड़े | एसा श्रम कि 
जिससे सारा शरीर गम हो जाय ओर पसीना निकलने लगे।. 
व्यायाम के लिये अखाड़े की आवश्यकता नहीं। एक टहलने ही' 
के! ले ले । टहलना सर्वोत्तम व्यायाम है। इसके लिए न डम्बलः 
की ज़रूरत है न मुग्दर की । लोग समभते है कि टहलने में केवल 
पेरों का ही व्यायाम होता है पर बात ऐसी नहीं है । 

व्यायाम करने से शरीर का भद्ठापन दूर हो जाता है, मुख 
की छवि बढ़ जाती हे ओर अंग चमकने लगता है 

व्यायाम करने से फेफड़ो में शुद्ध वायु का अधिक प्रवेश होता 
है जिससे रक्त निर्मल हो जाता हे ओर पाचन शक्ति बढ़. 
जाती है । 

व्यायाम करने से पसीना अच्छी तरह निकलता हे जिससे 
रोमकूषपों में मेल नहीं रहने पाता । इनके स्वच्छ रहने से शरीर 
पर शुद्ध वायु का प्रभाव पड़ता ; इस लिये खुजली, दाद (दिनाय) 
इत्यादि चम रोग नहीं होने पाते | द 

व्यायाम करने से शरीर सब प्रकार की व्यधियों से रहित 
रहता है । शरीर की शिथिल्नता आदि बुढ़ापे के लक्षण दूर हो 
जाते हैं। 

व्यायाम करने से खट्टी डकार तथा अन्न न पचने की 
शिकायत दूर हो जाती है, कच्चा-पक्का सब प्रकार का खाया 
हुआ भाजन पच जाता हे, बुद्धि ओर विचारणशक्ति बढ़ जाती है 
चित्त प्रसन्न रहता हे ओर सभी इन्द्रियाँकाय करने के लिये 
उद्यत रहती है। 

व्यायाम से वीरता का भाव उत्पन्न होता है, साहसपूबंक 
कठिनांइययों का सांमना करने की प्रवृत्ति होती हे । 





















ष्छे 


स्वर. व्यायाम न करने से हानि 


व्यायाम न करने से हानि 


व्यायाश्न न॑ करने से जे! हानि होती है उसे भी थोड़ा सुनिये। 
पहले तो व्यायाम न करनेवाले का शरीर बेडोल हो जाता है, 
दूसरे उसमें बल सो बहुत कम होता है। हड्डियाँ इतनी कमजोर 
होती हैं कि जहाँ ज़रा-ली भो चोट लगी बस टूट गई। उसका 
शरीर आला! की पोटली हे! जाता है। फुर्ता तो वह जानता 
ही नहीं कि किसे कहते है । चलते समय पेर ऐसे धीरे-धीरे उठते 
हैं. कि मन-मन सर के हे! गये &। काम के लिए कही ता हाथ 
देरी से उठता है। झफेसर राममूति जी १५. वर्ष की अवस्था 
में अत्यन्तरोगी थे; सदेव आलस्य घेरे रहता था। इश्वर को 
लीला बड़ी विचित्र होती है, किसी उपदेशक के उपदेश का इन 
पर बड़ा ग्रभाव पड़ा ओर धीरे-धीरे ब्यायाम का अभ्यास 
किया | १६ व की अवस्था में इनमें अपार बल आ गया। 
.. पूर्व समय में शारीरिक बल हो बड़ा था । जब राजा जनक 
ने यह अण किया था कि जो व।र इस कठोर धनुष का ताोड़ेगा 
उसी के साथ में अपनी प्यारो पुत्रों सीता का विवाह कर दू गा। 
तब रघुवंश-शिरोमणि श्री रामचन्द्र जी ने अपने अपार बल से 
उसके तोन टूक कर दिये और सीता जी के साथ विवाह हो 
गया । शरीर पेड़ का तरह हो, इसे साक पानी, साक हवा, 
ताजा भोजन, सुनहलो धूप की ज़रूरत है, इन चीजों के बग्गेरः 
काम नहीं चल सकता, यदि तुम भी मज़बूत आर सुन्दर बनना 
चाहते है। ते मेरी ही तरह खेलो; खाओ, खुश रहो आर व्या- 
याम करके बलवान बजो । 


दे ए्‌ 
गले ओर गदन का व्यायाम. 
गले की कसरत करने के लिये कुर्सी पर बेठ जावें, फ़िर सिर 

















































कंधों का व्यायाम. श्न३्‌ 


को सामने की ओर ऊ्ुकावें और, दोनों हाथों की अंगुलियाँ- 
आपस में मिला कर सिर पर रख कर दंबाबवें, फिर ऊपर 
'डठावें ओर पोठ की ओर सिर के! भकावें तथा दोनों हाथों के 
डोड़ी पर रख कर दबाव इस प्रकार ऊपर नीचे १० बार तक करें। 
फिर सिर के दाहिंने ओर कन्धे पर भुकावें और बांया 

हाथ सिर पर रखें फिर सिर के। बांयो ओर कन्धे पर भझुकावें 
ओर दाहिना हाथ सिर पर रखें, इस प्रकार ५ से १० बार तक 
करना चाहिये। 

सिर के| दाहिनी ओर घुमावे और बांये हाथ के गाल पर 
रखे फिर सिर के बांई ओर घुमावे और दाहिने हाथ के 
गाल पर रखे इस प्रकार भी कम से कम ९० बार करे | इस 
तरह करने से गले को नशे मजबूत बनती हैं और वज़न उठाने 
की शक्ति बढ़ती है । | क्‍ 

इस सें श्वांस को गति समान ही रहनी चाहिए। बैठ 
कर नहीं कर सके तो खड़े हाकर भी यह कसरत की जा 
सकती हे | 





थों का व्याया: 


कन्धा बाहु के ऊपरी आखिर के हिस्से का नाम है। आगे 

की ओर इसमें बहुत कम हड़ी होती है, जो केवल हंसुली से जुड़ी 

होती है। परन्तु पोछ्ठे की ओर कन्धे की हड्डी बढ़ी होती है जो 

हाथ से टटोल कर साफ मालूम की जा सकती है | इसे 'खबरः” 

कहते है । ढुबले-पतले आदमिथों के शरीर में यह भाग बिलकुल 

साफ़ दिखाई दता है किन्तु मोटे-ताजे आदमी में यह उतना 

साफ आँखों से नहीं देखा जा सकता | यह्‌ घास खोदने के खुरपे 
की शकल की. होती है.। ग्दंन से लगा कर भुजा के ऊपरी 

अन्तिम भाग तक कन्धा कहा जाता है। इसमें हँसली की हड्डयाँ 











पक 
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और भजा के ऊपर की हड्ियां भी शामिल है। गदन के दोनों 
तरफ दो कन्धे होत है । कन्धों के टढ़ और सुडोल होने से सबल 
ओर स्वस्थ समझा ज ता है। जिनके कन्धे गोल, मांसहीन और 
'सिकड़े होते है। इसलिए वे व्यक्ति निबल ओर रोगी होते हैं 
कन्धों को खूब्र मजबूत बनाने का प्रयत्न करना चाहिए 
कन्धों के मजबूत होने से, मुजाओं द्वारा बड़े कठिन काम 
किए जा सकते है। कन्धे भुजाओं की जड़ हे। भुजओं को 
मजबूत रखने के लिए पहले कन्धों को मजबूत बनाना चाहिए। 
निबल मनुष्य के अधिक काम करने पर उसके कन्धे दद करने 
लगते है । कन्धा का काम वजन ले जाना हे। यदि हाथों से 
लटका कर भी वजन ले जाया जावे तां कन्धें पर सारा जोर 
पड़ता है। इसलिए कन्धें। को मजबूत बनाने के लिए कन्धों का 
व्यायाम अवश्य करना चाहिए । 'साषांसन”! 'सर्वाज्ञासन! 
“उत्थित पद्मासद' 'दंड' करने से कन्धे बलवान ओर सुडोल बन 
जाते हैं लेकिन निम्नलिखित व्यायाम कन्धों के लिए विशेष ज्ञाभ 
पहुचाता हे -- 
२--हाथों को पछे -लट्काओं | एक हाथ की उगलियां 

दूसरे में पड़ी हें। । अब कन्धों के जेर के साथ आगे पीछे ले 
जाओ टेहनियाँ सीधो रहें | फिर हाथों के बगल में डाल कर 
कन्धों की ऊपर नीचे इस प्रकार ले जाओ माने अपने हाथ में 
कोई भारी बाम लिए हे । 
. २--हाथों को बगल में लटकाओ । सुटद्धियां बांधा। पहले 
एक हाथ की टेहुनी से मेड़कर कन्धे तक ले जाओ । हाथ कड़ा 


किए रहे।। हाथ के धीरे-धीरे नीचे ले आओ. | साथ ही दूसरे 

हाथ के मुट्ठी बांध कर टेहुनी से मोड़ कर ऊपर ले आओ। 
इस प्रकार पाँच बार करे । इसे दोनों हाथे| से एक साथ करो। 
३--दोनोां पेर सीधा फेला कर जमीन पर बेठ जाओ। 








ै-८-++>कलकल--तक रकम एलन न वध शक्कर 0 त७७स लात कार: ५५७ 





..... हाथ का व्यायाम २८५ 


दोनों हाथां के पन्‍जे पीठ के पीछे ज़मीन पर रहे। दोनों पेर कुर्सी 
या किसी ऊँची चीज पर रक्खे। | एड़ी नोचे ओर पन्‍जा ऊपर 

हेगा। गठना सीधा रहे | कन्धां ओर घड़ के जितना ऊपर 
उठा सका उठाओ | सोना तना रहे | इसे पांच मिनट तक करना 

[हिए | इसे एक हाथ से भी किया जा सकता है एक पेर दूसरे 
पेर पर रक््खकर एक हाथ ऊपर उठाओ और एक हाथ ज़मोन 
पर रहे | कभी बाए हाथ से और कभी दाहिने से बदल कर 
करना चाहिए | 


थ का व्यायाम 


हाथों में तीन भाग मुख्य हे । भुजदंड, कालई ओर पंजा। 
व्यायामशील व्यक्ति के अपनो भुजाओं का बड़ा गव॑ रहता है। 
* कसरती मनुष्य अपनी उन्नत भुजाओं को देख-देख कर मन ही 
मन बड़ा खुश होता हे । मनुष्य जिस समय अपने पुरुषाथ का 
वन करता है उस समय प्रायः कहा करता हे कि मेरी भुजाओं 
में बल हे । ः 
कन्धे से कहनी तक के| भुजदंड कहते हैं| यह केवल एक 

से बना हुआ हे । इस हड़ो पर कई सांसपेशिया है । इन्हीं 
मांस-पेशियों की पुष्टता से भुजदंड शाभायमान होता हे।जोा 
गभुजाओं का व्यायाम करते हैं, उनके भुजदंडों में मांस- 
पेशिया-साफ दिखाई देती है ओर जे भुजढंड निकम्मे रहते 
है, उनकी भुजाएँ दुबली-पतली आर देखने में बुरी मालूम देती 
है। जिनकी भुजओं में कड़ी मांस-पेशियां हों वे हो भुजाएँ सबल 


आर स्वस्थ 6 । अत्यक सनुष्य का अपना हाथ सुन्दर बचना 


चाहिए 
कहनी से पंजे तक के भाग का कलाई कहते है. ।यह भी भझुजा 


की तरह एक हड़ोी पर मांस-पेसियों से वोष्टित हाथ का एक भाग 
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है । भुजा की तरह इसका भी पुष्ट होना आवश्यक है ; जिनको ः 
कलाई हृढ़ होती है, वे वजन उठा सकते हैं ; पुरुषों की कलाई 
की शोभा उनकी मजबूती में ही है । इस लिए गत्येक व्यक्ति को. 
अपनी कलाई मजबूत बनानी चाहिए | इसी तरह हाथ के पजों 
के भी मजबूत होना चाहिए | हाथ, कालई और प जे के मजबूत 
बनाने के लिए यहाँ कुछ व्यायाम दिया जाता है। इसके करने 
से हाथ, कलाई और प'जा मजबूत हो जायगा । 

समुगद्र, उम्बल, नाल उठाने से हाथ का व्यायाम होता है। 
लेकिन जे! गरीब हैं वे इतने बहुमूल्य व्यायामों के नहीं कर 
सकते । 


दण्ड, मयूरासन, हस्तबृत्तासन आदि व्यायाम इस पुस्तक 
में दिया गया है इससे करके अपने हाथ के मजबूत बनाया 
जा सकता हे । क्‍ रे 

(१ ) सीधे खड़े हो जाओ | धीरे-धीरे सांस खीचों और 
साथ ही बगल में लटके हुए हाथों के ऊपर ले जाओ । टेहुनियाँ 
सीधे रहें | हाथों के नीचे का भाग कानों से सटा रहे | हथेलियाँ 
का पिछला भाग एक दूसरे से मिला रहे । 

हाथों का घीरे धीरे नीचे ले आओ, साथ ही साँस भी 

ड़ते जाओ । इसके तीन बार करे। 

(२) हाथों के! बगल में लटकाओ । उंगलिओं के अच्छी 

... तरह फेला दो। फिर जल्दी से खेल दो इस प्रकार दो बार करे 
इस कसरत के तीन रूप ओर हैं । 


(अ ) हाथों के कंधों की सीध में ले जाओ । टेहुनियाँ सीधी 
रहें । पहली कसरत के दो बार करो । 


(ब ) हाथों के ऊपर ले जाओ | हथेलियाँ सामने रहें। 
फिर वही कसरत दो बार करे | 
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कमर का व्ययाम.. -र्ट७छ 


(स ) हाथों का क थों के सामने ले जाओ । टेहुनियाँ सीधी 
रहें । वही कसरत दो बार करो । । 

( ३ ) भुजाओं के अपने सामने सीधा फेलाओ | ऊँचाई 
क्‌ थों के समान रहे | हथेलियाँ एक दूसरे को छूती रहे | 


कमर का व्यायाम 


१--पेरों के फेला कर सीधे खड़ें हे! जाओ कूल्हों पर हथेली 
खे हाथों के अंगूठे पीछे रहें | कमर का ऊपरी हिस्सा पहले 

बाई ओर फ़िर दाई ओर घमाओ | सीधे खड़े हो जाओ | फिर 
पहले की भाँति कमर' का ऊपरी हिस्सा पहले आगे की और 
झुकाओ ओर फिर अपनी जगह पर आ जाओ । फिर पीछे 
की ओर झुका । तुम देखते हों कि इस कसरत में चार बार चार 
तरफ ऊ्ुकना पड़ता हे। 

२--जब कमर की ये चारा कसरते अच्छी तरह करने 
लगे तब हाथों का कूल्होीं पर रखे हुए कमर कोा चारों तरक 
चक्कर में घमाओं, परन्तु घटने टेढ़े न होने पावे । 

३--सीधे खड़े हो जाओ भुजाओं का सीधे घिर के ऊंपर 
उठाओ पर हथेलियाँ खुली रहें ओर अंगूठे एक दूसरे से छूते 
रहें | हथेलियाँ आगे की,ओर रहें; तब बिना घटने को टेढ़ा 
किये शरीर के कमर से नोचे कुकाओं ओर फेली हुई उगलियां 
के छारों से मूमि के छारों से भूमि का छूने का प्रयत्न करो॥। 

रन्‍्तु स्मरण रहे कि घटने ओर भुजाये टेढ़ी न हों । धीर-धीरे 

हाथों के। ऊपर उठाकर अपनी जगह पर आ जाओ हाथों के 
नीचे डाल ले। | इस कसरत का चार बार करा। . 

अब अपने शरीर के ऊपरी भाग का कमर बाएँ ओर 
भ्ुकांओ | इस गति में तुम्हाशा सिर ओर तुम्हारा हाथ एक 
साथ घुमना चांहिए। इस कसरत के करते समय अपने कमर 






















ःश्द८ स्वास्थ्य शिक्षा और व्यक्तिगत व्यायाम 
“की मांस पेशियों का खूब तानो । फिर अपनी असली हालत में 
ब्या जाओ। 


: पैरों का व्यायाम 


१- सीधे खड़े हो जाओ | हाथों को कूल्हों पर रक्‍्खे। 
कं अंगूठे पीछे रहें | धीरे-धीरे अपने पजां के बल ऊपर उठो। 
दा साथ ही साथ पूरी सांस भी खींचते जाओं । फिर अपनी असली 
ता हालत में आ जाओ | साथ ही धीरे-धीरे नाक द्वारा स्वास भी 
...- छोड़ते जाओ। इस कसरत का कई बार करो । कभी अकेली 
' बाई टाँग से काम ले ओर कभी अकेली दाहिनी टांग से । 

7--सीध खड़े हो जाओ | हाथ कमर पर रहें। घटने को 
सीधे रक््खे हुए दाहिनी टांग के आगे की ओर करीब एक फ्रीट 
फे के। | अंगूठा बाहर की ओर क्ुका रहे। ओर तब टांग के 
छे फे के फिर भी अंगठा पोछे की आर कुछो रहे । पर घटना 
बराबर कड़ा रहे | कई बार इसी प्रकार आगे-पीछे म्लोंका दो 
फिर बाई टांग से इसी प्रकार करे | इसे जल्दी-जल्दी करना 
चाहिए | । 
.. ३--हाथों को वेसे ही कमर पर रकक्‍खे हुए घटने के टेड़ 
करके, दाहिनी टांग को. ऊपर उठाओ । यहां तक कि जांघ 
तुम्हारी शरीर के सामने आ जाबे । अपने पेरों का फिर भूमि 
पर रकखों | 
. ४-सीघध खड़े हा। जाओ । हाथ कमर पर रहे । पहले दाहिनी 
टांग का अपने सामने सीधा फेलाओ, फिर दाहिनी टांग 
नीचे लाकर बाई टांग के! उसी तरह फेलाओ । इस तरह कई बार 
करो पहले धोर-धीरशे फिर तेजी के साथ यह कसरत एक प्रकार 
गी दोड़ हे, जिसे घर पर भी लगा सकते हो।। . 
५१-- सीधे खड़े हो। जाओ। हाथ कमर पर रहे । घटनों के 
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पेरों का व्यायाम रा श्ट्ढ सा 


सीधे रक्‍खे हुए दाहिनी टांग के दाहिनी ओर ओर बाई' टांग 
का बाई आर बारी-बारी से ओर जल्दी फेकेां। इन व्यायामों 
के करने से जांघ, घुटना, पिंडरी और पैरों के व्यायाम होता हे। 


पीठ, छाती, रीड़ पेट गदन और घुटने का व्यायाम 


घुटनों के बल जमीन पर बैठ जाओं। फ्रिंर एक घुटने के 
पीछे की ओर धीरे-धीरे खिसकाते हुए दूसरे पैर के तलुवे पर 
रख दो ओर उसका पंजा ऊपर के उठाओं । अब दोनों हाथों 
के सामने की ओर सोधे फैज्ञाते हुने तान दो ओर सिर के पीछे 
को आर फऊकाते-कुकाते इतना कुका ले जाओ कि वह पैर के 
पंजे को छू ते | इस प्रकार फिर दूसरे पेर से करो। इसके बाद 
पहले की दशा में आ जाओ ॥ इस कसरत के कई बार करो | 
पेट के बल जमीन पर लेट जाओ। अब साँस के भर कर 
सिर के ऊपर की ओर डउठाओ । इसके बाद छाती कमर के 
ओर पेट के ऊँचा उठाकर, दोनों हाथों की हथेलियाँ के। जमीन 
पर रखकर घड़ ओर सिर का पीछे की ओर भ्ुकाते जाओ। 
साथ ही षीछे से पेरों के ऊपर उठाओ। घुटने जमीन पर रहें । 
अब सिर का पीछे ले जाकर पेरों के प॑जे से छुआओ। इस 
समय शरीर के बोम केवल हाथों की हथेलियों और पेरों के 
घुठनों पर होग।। छाती खूब आगे के निकली हुईं होगी । इसके 
बाद फिर पहले की दशा में आजाओ | 
इस कसरत के कई बार करे | इस कसरत से पेट, छाठी, 
_गरदन तथा हाथ सुडोल होते हैं ओर शरीर तनंता है । 
.._ घुटनों के बल सीधे बेठ जाओ | दोनों हाथों के सामने एक 
दूसरे पर रक्खो । टांगे ओर घुटने-दोनों मिली रहें। अब पीछे 
की ओर सिर ओर धड़ का रुका कर ले जाओ । छाती । और 
पेट तने रहें । इतना भ्ुुको कि सिर जाकर पेरों. से लग जाय । 
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फिर सिर फों धीरे-धीरे ऊपर उठाते हुए पहली दशा में आ 
जाओ | इस प्रकार कई बार करो। इससे शरीर गठित तथा 
मजबूत हता है । 
घुटनों के बल बेठ जाओ । अब दोनों हाथों के ऊपर की 
ओर उठाओ । फिर एक टांग का सामने की ओर लम्बा करो 
ओर फिर दोनों हाथों के, सिर और घड़ के पीछे को ओर इतना 
भुकाओ कि सिर दूसरे पेर से छू जावे ओर हाथों की अंगलियां 
जमीन से छुए | बसके बाद फिर घोरे-घोरे पहली दशा में आ 
केर दूसरे पेर से करो । इसे भी कई बार करे | ऊपर की 
के कसरतों से जे लाभ दाता है, वही लाभ इनसे भा होते हैं । 
रा ऊपर के कुछ व्यायाम कठिन है, परन्तु ऐसे कठिन नहीं 
आओ कि जे| किए ही न जा सकते हों। कोशिश करने से सभी बा 
हे आधी आसान हो ज़ाती हैं ये व्यायाम जितने ही कठिन हैं, उतने 
लाभकारी और उपयोगी भी हैं। मेने अपना ही चित्र ऊपर दिया 
हे जिससे सभी लोग चित्र देखकर कर सकते है ओर लाभ 
उठा सकते हैं। इन व्यायामों को मेंने जेन्न में अभ्यास किया था 
ओर विभिन्न नगरों में कई बार प्रदशन भी किया | पूज्य प ० 
जवाहर लाल नेहरू ने इन मेरे कसरतों के। देखा था और बहुत 
खुश हुए थे । 
ऊपर मैंने सभी प्रकार के सरल ओर कठिन व्यायाम लिखा 
है जिसे में नित्य किया करता हूँ | उनका अभ्यास ख्वियाँ भी कर 
. सकती हैं और इन व्यायामों से स्त्रियों को बहुत लाभ पहुँच 
सकता हे । जे! स्त्रियां पच्चीस वष की अवस्था में बुडढी दिखाई 
देती हैं, वे इन व्यायामों का अभ्यास करके ५० वर्ष. की अब- 
सस्‍था में भी जवान नज़र आवे गी। सोन्दय के लिये शरीर का 
सुडोलपन ओर सुगठन सबसे अधिक महत्व रखता हे । ये दोनों 
बाते व्यायाम के ऊपर निभर हैं । 
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पैर ओर गर्दन का व्यायाम 


के 


पेर तली या पंजों के व्यायाम २6१ 


मासिक धम के दिलों में स्त्रियों के किसी भी प्रकार का 
व्यायाम न करना चाहिए। जब उसके दिन निकल जांय ता 
अपना अभ्यास फिर आरम्भ करना चाहिए नहीं तो अनेक 
प्रकार की क्षति पहुँचने का डर रहता है। गभोवस्था के दिनों में... 
भो शि्त्रियों को व्यायाम रोक देना चाहिए ओर प्रसव हो जाने के 
हु दिन बाद तक व्यायाम बराबर स्थागित रखना चाहिए । 


पर तली का पंजों के व्यायाम 


पन्‍जों की कसरत करने से पेर के तलवे बड़ी जल्द भ्रम हो 
जाते हैं । यह किसी समय भो की ज/ सकती हैं। कुर्सी पर बैठ 
कर या पलंग पर लेटे-लेटे कसरत हो सकती है । 
पहले टकनों पर पञ्ञों के। ऊपर की तरह मोढ़े जितना ऊपर 
जा सके । द 
पेर के अंगूठे को नीचे की ओर खूब भ्रुकाबें जितना कुका 
सके । रे 
टकनों पर पेर के सीधा करे' ओर अंगुलियों को ऊ्ुकाते 
जावे । 
.. ठकनों पर पैर को सीधा रखते हुए भी अंगुलियों के ऊपर 
की ओर उठाव । 
दोनों पैर फैलाकर जमीन पर बेठकर भी प॑जे की कसरत 
की जा सकती है । द | 


अकेलननवमनन-«नननननननगननन नितिन वन सन का» 















































टहलना सबसे अच्छा 
व्यायाम हे 


प्रातःकाल उठकर शैाचच से निपट कर हाय-सु ह धोकर ऋतु _ 
के अनुसार वस्र पहनों ओर अपने घर से निकल पड़ो । अब ऐसे 
स्थान में निकल जाओ जिसे आप स्वाथ्यप्रद सममते हैं।।.. 
घर से निकलते ही इस बात के समझ ले कि हम व्यायाम 
करने जा रहे हैं। जब कोई मनुष्य व्यायाम करने के तैयार 
हे।ता है ते उसके शरीर में तैयारी के साथ हो रक्त में चैतन्यता . 
का संचार होने लगता है । यददी बात घर से निकलते समय हम 
के अनुभव करनी चाहिए । क्‍ | 
ज्ञे| व्लियाँ घरों में रात-द्न बैठी रहती हैं, स्वच्छ वायु और सूय 
करे ग्रकाश से वंचित रहती हैं, उनके शरीर निकम्मे हे। जाते है। 
तरह-तरह के रोग उनके शरीर में अपना घर बना लेते हे वे 
यदि टहलने का अभ्यास करें ते उनके अतय्नत लाभ हे। सकते 
हैं और रोग-शेक मिंट कर उनके शरीर में कान्ति तथा सान्दय . 
की वृद्धि हे। सकती हे । 
बालक और बालिकायें जिनके शरीर अंग-अत्यंग अत्यन्त 
केामल होते हैं, टहलने के व्यायाम से अनेक लाभ उठा सकते 
हैं। उनके शरीर स्वस्थ, शज्शाली हो जाते है ओर किसी प्रकार 
का रोग उनके पास नहीं आता। उनकी मानसिक शक्तियों 
का विकास देता है। स्मरणशक्ति को बृद्धि होती है ओर वे दीघे- 
जीबी होते है. । 
वृद्ध पुरुष जे। अन्य व्यायाम नहीं कर सकते, जिनके शरीर 
दिन पर दिन निरबल देते जाते हैं, उनको टहलने से अत्यन्त _ 
लाभ होता है। लगातार नियमित रूप से इस व्यायाम का 
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रने पर आप पचास वष की अवस्था में भी वे युवकों के 
ज'वन का सुख-सामथ्य अनुभव कर सकते हैं | यही एक ऐसा 
व्यायाम हे जिसके अधिक से अधिक अवस्था में बराबर किया 
जा सकता है ओर लाभ उठाया जा सकता है । 


टहलने से लाभ 


. नियमित टहलने से जीवन दीघ होता है और साथ ही साथ 
दिमाग में एक तरह को स्फूरत आती है | दिनभर का बँवा हुआ 
काम भी बड़ी आसानी से समाप्त हो जाता है । बदन हल्का, प्रफु- 
ललित ओर उत्माहित्य रहता है । कठिन से कठिन काम आसानी 
से समाप्त हे जाता है | टहलने से आलस्य मिंट कर बदन में 
स्कुर्ति पेदा होती है | बदन के लिए यह बिजली का बटन है । 
नियमित ठीक समय पर टहलने से कितनी ही बीमारियाँ जड़- 
मृल से नष्ट हे। जाती हैं। टहलने में वह शक्ति ओर गुण है जो 
करोड़ों रुपयों के अकसीर दवाओं में नहीं हैं । जे। लेग बराबर 
टहलने का व्यायाम करते हैं वे कदाचित ही. कभी बीमार पड़ते 
हैं। महापुरुषों ने केवल टहलने से ही अपने .जीवन के! दी 
बनाया हे | टहलने का व्यायाम ओर प्रचार सबके करना चाहिए। 


. कुछ टहलने वाले महापुरुष 


संसार में कितने ऐसे महापुरुष हुए है जे टहलने का व्या- 
याम नियसित रूप से बराबर करते  थ। ससार का सवश्र धट 
पुरुष महात्मा गाँधी राज सुबह ओर शाम टहलने का व्यायाम 
करते थे । घनघेार पानी गिर रहा हा, बिजल। तड़प रहां हा 
जोर की हवा चल रही हो, तब भी महात्मा जी टहलने का व्या- 
याम बन्द नहीं करते थे। ऐसे दिन वे अपने कमर में या बरामदे 
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में ही अच्छी तरह चल कर टहलने का व्यायाम कर लेते थे। 
गाँधी जी कितने थके ओर काम में लगे हों फिर भी वे टहलना 
बन्द नहीं करते | एक अखबार में मेने पढ़ा था कि जब गाँधी जी. 
“राउंड टेबिल कानफ्र नस” में विज्ञायत गए थे तो काम अधिक 
होने के कारण उन्हें व्यायाम के लिए समय न मिल पाता था, 
ता काम समाप्त करने के बाद १२ बजे रात केा टहतलतने का वे 
व्यायाम करते थे। सुबह ओर शाम के में भी गाँधी जी के साथ 
टहलने जाता था लेकिन गाँधी जी इतना तेज चलते थे कि मुझे 
दोड़ना पड़ जाता था | एक दिन तो महादेव भाई ने कहा था[-- 

. “तुम कसरती नवजवान बनते हो, बापूजी के बराबर भो 
नहीं चल सकते |” पं० नेहरू ओर राजेन्द्र बापू आदि नेता भी 
साथ टहलने जाया करते थे । द 

एक बार विश्ब-विख्यात पत्रकार लुई फिशर सेवाग्राम में 
बापू से मिलने गये । मुलाकात का समय पूरा होते ही, एक 
मिनट की भी देर किये, बिना बापू ने अपनी घड़ी दिखा दी ओर 
घूमने निकल गये। इस अमरीकन पत्रकार ने अपनो पुस्तक में 
इस घटना का ज़िक्र करते हुए लिखा है कि घूमने के लिए मुला- 
कात की बात-चीत निश्चित समय पर समाप्त करने वाले उनकेा 
केवल गाँधी जी ही मिले थे । 

बापू कभी-कभी कास करते-करते थक जाते थे; फिर भी 
घूमने के घण्टे पर घड़ी की सुई आते ही वे उठ खड़े होते ओर 
टहलने के। चल देते | एक दिन तबीयत कुछ खराब हे।ने से वे 
सुस्त से नजर आते थे । छस दिन काम भो ज्यादा करना पड़ा 
था। ऐसी हालत में उस दिन उनके घूमने न जाने की धारण 
होना अचरज को बात न थी | ऐसा सोचकर उनके साथ घूमने 
जानेवाले साथी ने पूछा--बापू, आज घूमने जायेंगे कि नहीं ९ 
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“मैं जिस दिन घूमना बन्द कर दूँगा, उस दिन जीता कैसे 
. रह सकूगा ?? बापू ने हसते हुए तुरन्त कहा। थोड़ी देर बाद 
ही वे अपनी छड़ी लेकर घूमने गये । 

अन्तिम वर्षो में बापूं के टहलने का समय, साधारण तौर 
पर, सबेर साढ़े सात बजे से सादे आठ बजे तक था | जाड़े के 
दिनों में शाम के ६ बजे हो टहलने निकल जाते थे। एक बार 
महांत्माजी के पास इतना अधिक काम था कि शाम के घूमने के 
लिए गु जाइश नहीं थी, किन्तु बापू अपना नियम केसे तोड़ते । 
जब काम से छुट्टी मिली तभी, बड़ी रात गये, वे घूमने निकले। 

पू के इतना पक्का घुमक्कड़े मानने के बाद सहज ही 

सवाल उठता है कि जब मसलाधार पानी बरसता हे।गा, जोरों 
से आधी चला करती होगा, तब वे क्या करते होंगे ? ऐसे दिन 
बापू अपनी कुटिया या बरामदे में ही चक्कर लगाकर टहल 
लिया करते थे। हाँ, बहुत अस्वस्थ होने पर टहलना बन्द कर 
देना पड़ता था। 

एक प्राचोन पेगम्बर ने इस बाद का महत्त्व समझ कर तीन 
हजार वष पहले ही लिख दिया था-“अपने दबंल हाथों के 
शक्तिशाली बनाओ ओर कमजोर घुटनों के मजबूत करेो।”? 
इसी तरह “सेन्ट पाल ने कहा था--“अपने दुबंल हाथों में शक्ति 
लाओ, पेरों के ताकतवर बनाओ और अपने मार्ग पर दृढता- 
पूवक चले |? २३२8३ 

स्वर्गीय प्रो० टिएडॉल टहलने के महत्त्व के| अच्छी तरह 
सममते थे। वह कहते हैं, “जब में अपने कष्टों से किसो प्रकार 
भो छुटकारा नहाों पा सकता था तो टहलता था ।” चाहे जैसा 
मॉसम हो, चाहे जैसा सड़क हां. उनका टहलना अनिवाय रूप 
से होता था ओर जब वे अपने अन्वेषणु-काय पर लेटते थे ता 
उनका मस्तिष्क ताजा और स्फुतिमय होता था। 
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फक्‍कड़-शिरोमशि थाँरो खूब घूमता था। वह एक ग्रतिभा- 
शाली लेखक भी था। 'टहलने' पर उसका निबन्ध साहित्य 
की एक अमर वस्तु है । राहगीरों के लिए उसमें बहुत से उप- 
येगी समाव है । 

उसका मित्र एमसन जन्म से ही दुबल था। वह दोपहर के 
बाद चक्कर लगाने निकल जाता था। जससे उसका स्वास्थ्य 
ठीक रहता था ओर आश्वयजनक प्रेरणा प्राप्त होती थी । अगले 
दिन के साहित्यिक काय के लिए भी वह तेयार हो जाता था। 

डिकिन्स भी बड़ा घुमक्कड़ था। सुबह नाश्ते के समय से 
पहले प्रायः बीस-बाॉस मोल का चक्कर लगा आता था। 

टॉलस्टॉय ने साठ ब्ष की आयु में तीन दिन के भीतर एक 
सो तीस मोल का चक्कर लगाया | दाल्सटाय के अनेकों साथी 
पिछड़ गए । जब यह यात्रा समाप्त हुई तो टाल्सट्राय ने कहा कि 
इस अनुभव से मुझे बड़ा आनन्द सिला | द 

कालोइल जब ८० वष का था तब प्रायः पाँच पाँच मील 
घूमने जाता था। सेमुअल जॉन्सन मजे में तीस मील चला जाता 
था। चाल्स लेस्ब लंगड़ा होने पर भी खूब धूमता था | कालरिज, 
विथोबिन टनर ग्लेडस्टन, विलियम, कलिन, बायन्ट, तथा जोन 
वल्जले ये सब घुमक्कड़ थे | उपन्या पकार स्कोट चाल्स लेम्ब की 
भाँति लंगड़ा था, फिर भी घूमने में नहीं चुकता था । 

टहंलते समय सिर से लेकर पाँव तक की २० माँस-पेशियी 
की हल्की-हल्की स्वाभाविक कसरत हो जाती है । 

टहलने से पूरा फायदा उठाने के लिए नीचे लिखी बातों पर 

ध्यान दीजिए:-- ' 

(१) टहलना हर रोज नियमित रूप से जारी रहे | 

(२) ऐसी खुली जगह में टहलना चाहिए, जहाँ साफ हवा 
मिल सके। 








टहलना सबसे अच्छा व्यायास हे. .._ स्ट्ट७ः 


(३) टहलने का फासला (दूरी).धीरे-घीरे - बढ़ाना चाहिए। 
एक-ब-एक बहुत थकान न हो। एक साधारण तन्‍्तुरुस्ती वाले का 
कम से कम ५-६ मील रोज टहलना चाहिए। 


. (४) टहलते समय हल्के ओर आराम देनेवाले कपड़े हों । क्‍ 

ज्ञाड़ों में भी भारी लबादा पहनने को जरूरत नहीं, क्‍योंकि: 

' तेजी से टहलते समय तो बदन में गर्मी आ हो जातो है। जूते 

भी ऐसे ही हों कि चलने में कठिनाई न हों। अगर जमोन पथ- 

रीली या बहुत कड़ी हो तों नन्‍्गे पाँव चलने में ज्यादा फायदा 

होता है। एथ्वी से पेरों के जरिए शरीर को बहुत फायदे की. 
चोजें मिलती है.। कक 

(भू ) काफी तेजी से टहमना चाहिए जिससे शरीर में हर- 

क॒त हो । 52, पा 


. (६ ) टहलते समय बदन सीधा और कुछ आगे के झुकता. 
हुआ रहे । चेहरा सामने रहे लेकिन तना न रहे।... | 
(७ ) नाक से गहरी साँस लेना चाहिए। के 

८) टहलते समय चिन्ताओं को दूर रखिए क्‍ 
.. (6) अगर अकेले टहलने में तबियत ऊबती हो तो अपने 
. मन का एक साथी ढूढ़िये और उसके अपने संग ले जाइए । | 


श्रेढ़े अभ्यास से अकेले टहलने की आदत पड़ जाती है । ओर... 


उसी में आनन्द आने लगता है।....ः क्‍ 
( १०) टहलने के बाद अगर पसीना निकले ते बन्द कमरे... 
में सारे बदन के गीले कपड़े से पोंछ. दीजिए। अगर बदन 
अच्छी ताकत का है और गर्मी के दिन हों तो बन्द कमरे में नहा. 
लीजिए। हि 2, ०. रे 5 
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संसार में जितने असिद्ध पुरुष हो गये हैं उनमें से आय: 
सभी ने व्यायाम करने के लिए अपने कोई न कोई ढड्ः निकाल. 
लिया था । गास्वामों तुलसीदास का नियम था कि वे सित्य 
भ्रति प्रातः काल उठकर शौच आदि के लिये केस दो केस 
पेदल निकल जाते थे । भूषण कवि के घोड़े पर चढ़ने का. 
अच्छा अभ्यास था । महाकवि भवभूति के यदि विध्य-पर्वत - 
को घाटियों में घूमने का अभ्यास न होता ते वे ऐसा सुन्दर 
वर्णन न कर सकते थे । महाराज प्रथवीराज शिकार खेलते- 
खेलते कभी-कभो अपने राज्य को सीमा के बाहर निकल जाया 
करते थे । जब तक आप आनन्द॒दायक और नियमित व्यायाम 
द्वारा अपने के स्वस्थ न करेंगे तब तक आपका शरीर और 
मस्तिष्क ठीक हालत में नहीं रह सकता । क्‍ 
टहलने पर अमरीका के ग्रस्िद्ध व्यायामाचा्य 
ब्रनर मैकफेडन लिखते हैं--- क्‍ 
यदि आप अपनो तनर॒स्तो ठीक रखना चाहते हैं या खोये 
हुए स्वास्थ्य के वापस लाना चाहते हैं तो टहलना शुरू कर. 
दीजिये । चाहे आप दूसरे व्यायाम भल्रे' ही छोड़ दें; पर इस _ 
व्यायाम, यानी टहलने के। आप कभो न छोड़िये । आप चाहे . 
जे पेशा करते हों; अपने शरीर के अद्भ-विशेष के विकास के क्‍ 
लिए चाहे जे दूसरी कसरतें करते हो; पर दिन में दो घन्टे टह- 
जलने का नियम ज़रूर रखिये। मैं इस बात के मानता हूँ कि 
बहुत से व्यायाम हैं, जो स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त लाभदायक 
हैं; लेकिन टहलने को वात हो निराली है। में ते। यह कहूँगा 
कि जो आदमी, ज्नो या पुरुष, चोबीस गर्टे में कम-से-कम दो ह 
“घण्टे नहीं टहलता, वह पूर्ण स्वस्थ हो हो नहीं सकता चाहे... 
बह दूसरे कितने ही व्यायाम करता रहे। 














टहलने का 






है। जे। लोग पेदल चला करते 
टहलना नहीं जानता | टहलते समय गति में सास्य सह 
चाहिए ओर शरीर के। एक खास तोर से रखना चाहिए. 

आपके शरीर में स्फूर्त हैक हए, तभी 























ह के साथ ट्हलना सीखा 


कई 









वह बिना किसी परिश्रम के उठर 
बढ़ता जावे । एक बार मैंने यह 
अपने काम पर जाने 

था । यह अभ्यास करते-करते मे 
होता गया कि सचमुच टहलन 
याम है । इतना तन्दुरुस्त मैं 
में था, अब में पन्‍्द्रह 















यह्‌ रु विश्वास और 
तौर से लाभदायक व्या- 
हों रहा, जितना उन दिलों 
कर रोज़ काटा करता. 

तेज़ी के साथ तीन-चार 


































' पड़ता हैं। शरीर के रक्त- 
ही है जाती है, खन साफ़ हो 
जातो है, रंग रूप भी निखर 
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जाता है, मांस में कुछ मज़बूती आ जाती हे और शरीर के अज्ज- 
अज्ञ में शक्ति तथा रृढ़ता का संचार होने लगताहो। 
ऐसी भी कई घटनाएँ हमने सुनी है कि क्षय तथा अन्य भयंकर 
बीमारियों के सरीज़ टहलने की वजह से स्वस्थ्य हो गये हैं। 
जो लेग खाये हुए स्वास्थ्य के| पुनः ग्राप्त करने के इच्छुक हों. 
अथवा जो किसी पुराने महारोग से पीड़ित हों उनके लिए टह- 
लने से बढ़िया कोई कसरत ही नहीं हो सकती । टहलने में उन्हें 
गहरी सांस लेने का भो अभ्यास करना चाहिए। टहलना, भयं- 
कर बीमारियों में इसलिए ओर भी अधिक लाभदायक है कि 
इस व्यायाम की अति नहीं हो सकती | अपनी शक्ति से बाहर 
ओर ब्यायाम करना कठिन है। टहलते-टहलते थक कर बैठ जाने. 
में लाभ ही-लाभ है, हानि कुछ भी नहीं। में यह नहीं कहता कि. 
ज़रा-भी थकावट आने पर आप बेठ जायँ। जब तक आप को. 
यह मालूम न हो कि अब विश्राम करने से मन को प्रसन्नता 
होगी तब तक आप बराबर टहलते रहिए मैं इस बात को 
मानता हूँ कि यदि कोई व्यायाम इस हद तक किया जाय कि उस 
से शरीर चकनाचूर ही जाय, ते उस व्यायाम से लाभ के बदले 
हानि ही होगी। पर टहलने में यह ज्यादती करने के लिए बड़ी. 
अबल इच्छा-शक्ति की ज़रूरत है | मामूली तौर पर टहलने में 
आप इननी ज्यादती नहीं कर सकते । 'गौल्फ, शिकार तथा... 
अन्य खेलों में टहलने का समावेश होने के कारण ही वे इतने 
स्वास्थ्य-प्रद हैं । | क्‍ क्‍ 
. ._ ठीक तरह से टहलने के लिए सबसे पहली ज़रूरी बात यह 
है कि आप का शरीर आगे की ओर झ्कुका हुआ रहे, जैसा कि 
दौड़ने में होता है। टहलने में भी शरीर आगे की ओर लगा- 
'तारं कुकता होना चाहिए । हरेक क़दम ऐसा हे कि वह आपकेा 


मानों गिरने से बचावे और आपका बदन आगे की ओर इतना 
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काफी क्ुका रहना चाहिए कि जिससे गति लमातार एक-सी 
, बनी रहे। समूचा बदन सीधा रहना चाहिए ।कन्धे पीछे दबे 
हुए सीना आगे निकला हुआ, सिर पीछे की ओर और निगाह 
एकदम सामने रहनी चाहिए। हां अगर आपके रास्ता देखना 
हो ते आप ज़रूर नीचे की ओर देख सकते है, मगर मामूली 
तोर से नज़र सामने ही रखनी चाहिए । आ।पके शरीर में किसी 
प्रकार का कड़ापन या ज़ोर न पड़ना चाहिए। सीने के ऊपर 
'. ओर कन्धे पर भो बहुत जोर न देना चाहिए | शरीर साधारण, 
स्वाभाविक तरीके पर सीधा रहना चाहिए। कन्धों के! फ़पर को 
आर उठाइये मत | वे पोछे को हो ओर रहें, मगर नीचे की ओर 
ही दबे हुए। 
हरेक कदम में आगे की ओर बढ़ने वली शक्ति हानी चाहिए 
ओर अगर शरीर आगे की ओर झुका न होगा ते। यह मुमकिन 
नहीं है । अगंर आप टहलने में शरीर के इसी दशा में रक्‍खे 
ओर आपका हरेक कदम ऐसा पड़ता हो जैसे कि आप मुंह के 
बल गिरने से बच रहे हैं तो टहलने की कला के विशेषज्ञ भी 
आपके चलने के ढंग की तारीफ़ करेंगे | सबसे बड़ी बात यंह 
. होगी कि आपके इस प्रकार चलने में आराम मालूम पड़ेगा । 
.. यह सच हे कि पुरानी आदतों का छूटना आसान बात 
नही है । ओर आपके इस प्रकार से चलने को जैसा कि भेंने 
बतलाया है--आदत डालने के लिए बड़ा ध्यान रखना पड़ेगा । 
लेकिन थोड़े हो दिनों क॑ सावधानी से आप देखे गे कि कितना 
आश्वयजनक फ़क पड़ गया है । ओर कुछ दिनों बाद ते। इसी 
प्रकार चलने की आपकी स्वाभाविक आदत ही हो जायगी। 
अगर टहलने के साथ-हों-साथ आप पवित्र वायु में गहरी सांस 
भी लेते जाँय ते। उससे बहुत फ़ायदा हे। सकता है । इस तरह 
के अभ्यास से आपकी मेहनत बर्दास्त करने की शक्ति, टहलने 


है 
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का आनन्द ओर शरीर को स्वस्थ रखने की ताक़त कितनी 
अधिक बढ़ जायगी, इसके लिए जे! कहा जाय; थोड़ा है । क्‍ 
अगर्च पक्की रविशों पर भी टहलना लाभदायक है, मगर 
जहाँ तक सस्भव हो. घास अथवा मिट्टी पर चलना ज्यादा फ़ायदे 
मंद है। लम्बे टहलने का मजा खास तौर से तब आता हे जब _ 
आप किसी सवारी पर देहात की ओर निकल जाय ओर वहाँ 
से चलना शुरू करें। यदि आपके किसी निश्चित समय पर 
अपने काम जाना पड़ता है तो सवारी पर सत जाइये, पेदल ही 
जाइये। शहर में तीन मील से लेकर छह मील तक चल लेना. 
_( यद्यपि यह उतंना फायदेमंद या आनन्ददायक नही है, जितना 
देहात में) सवारी पर घूमने से सैकडों गुना अधिक अच्छा हे । 
यदि आप देहात में रहते हैं तो आप बड़े खुश-किस्मत हैं, क्योंकि. 
यहाँ यदि आपको बड़े तड़के से काम शुरू नहीं करना पड़ता है 
तो आप अपने काम पर जाने से पहले जितना चाहे घूस फिर 
सकते है । अगर आप रोज़मर्स का काम आठ-नोौ बजे शुरू करने 
है तो यह कोई भुश्किल बात नहीं है कि आप चार या पांच: 
बजे तड़के उठों और अपना काम शुरू करने से पहले एक 
लम्बाँ ओर आनन्द्दायक चक्कर लगा आया करें | 
जब-जब में चार बजे से छह बजे सबेरे तक उठता रहा हूँ. 
तब-तब अक्सर मेरी आदत टहलने की रही है | यद्यपि ८हलना 
प्रत्येक समय में आनन्द देता है, तथपि मैं कहूँगा कि प्रात:ःचार 
से छह बजे तक हवा में एक खास तरह की मश्ती होती है, 
इसलिए उस समय टहलने में कहीं ज्यादा मज़ा मिलता है। 
. उस समय की वायु मन के अत्यन्त प्रसन्न करने वाली होती है। . 
. दूसरी बड़ी सुविधा यह है कि उस समय उठने वालों के अपने 
कपड़े-लत्तों पर ज्यादा ध्यान देने की ज़रूरत नहीं होती। घोती 
या छुर्त्तां या जो कपड़ा आरामदेह 'मालूम पड़े पहिन कर, जूता . 
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पहिने या बिना पहिने जैसी आपकी तबीअत हो, निकल जा- 
इये । उस समय एक तो बाहर निकलने वाले ही बहुत कम होते: 
हैं आर जो होते भी है, वे अपने काम-काज सें इतने व्यस्त होते 
है कि उन्हें आपकी पोशाक की ओर ध्यान देने की फुरसत ही: 
नहीं रहती । में अक्सर एक बगल में कोट और टोपी तथा- 
दूसरे हाथ में जूता दबाकर नंगे पेर केवल कमीज पहिन कर 
घूमने निकल जाया करता हूँ, ओर जब फ़िर भला. आदमी 
बनने को ज़रूरत सभभता हूँ तो सड़क के नजदीक के किसी 
नाले में पेरों की धूल घाकर काट, टोपी और जूता डाट लेता 
हूं।_ दल मजे कट 
. चलने में बहुत तज़ी से न चलना चाहिए । घंटे में साड़ें तीन 
मील चलने से अधिक से-अधिक लाभ ओर अनन्द मिल सकता 
हे | अगर आप इससे तेज चलेंगे तो निश्चय ही ज॑ल्दी थक 
जावेंगे ओर इस कसरत से विशेष लाभ न उठा सकेंगे । लम्बे 
क़दम रखने के लिए आप इस बात की कोशिश करें कि आप 
का प्रत्येक कदम उस कदम से कुछ बड़ा हो जिससे चलने के 
आप मामूली तोर पर आदी हैं। 
यह बेशक सच हे कि ज्यादादर लेंग चलते समय घषराये 
से रहते हैं । उनका कदम मटके के साथ पड़ता हे ओर उसमें 
साम्य नहीं हो।ता । अगर वे लम्बे कदम रखने की केाशिश करें 
ते थाड़े समय में, कम परिश्रम से, ज्यादा दूर जा सकगे। फल 
यह होगा कि उन्हें जे थकाबट हगो, वह उस थकावट से 


कहीं-ज्यादा स्वाभाविक होगी जे। छोटे कदम रखने में होती हे। 
आरम्भ में चार-पांच मील चलना काफ़ी होगा। लम्बी दूरी 


ते करने से पहले चलने की अवस्था ( पोर्जीशंन ) ठीक करने 
की कोशिश कीजिये। हम कितनी दूर तक चल सकते है, इस 


बात की परीक्षा न लेना ही अच्छा हे | हमारा मतलब अपनी 





मु 
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सर्जावनी शक्ति का बढ़ाना हे, न कि दूरी का बढ़ाना हे टहलने 
का यही ख़ास उद्देश्य भी हे । 
अगर कोई आदमी बहुत मोटा है या उसका माँस बहुत 
मुलायम हे तो लम्बी चहल क़दमी से उसकी तोल अपने आप 
कम हो। जायगी। अगर आप बहुत दुबले हैं तो टहलने से आप 
की भूख बढ़ जायगा | यद्यपि टहलना शुरू करने के एक या 
दो हफ़्ते तक आपका वज़न थेडा कम हो जायगा, मगर बाद 
में आपका वज़न बहुत जल्द ओर ज़रूर डी बढ़ेगा । 
टहलने के लाभों का एक बड़ा सबूत यह हे कि जितने 
'खलाड़ों है वे च|हे जिस कसरत का अभ्यास करते हो. टहलतने 
के अपनो कसरत का एक अंग ज़रूर बनाते हे। वे जानते हैं 
कि टहलने से संजीवनी शक्ति बढ़ती है इसीलिए वे ऐसा करते 
हैं। यह बढ़ी हुई संजीवनी शक्ति उनके शरीर के रग-पुटठों के 
बनाती है ओर उनके वल का बढ़ाती है ।. ध 
. हाँ, यह बात भो ध्यान में रखने योग्य हे कि टहलने से 


भर 


शक, 


आदमी नोजवान बना रहता है | टहलना बुढ़ापे के राकता हे। 
यह वृद्ध काषाणुओं के। दूर करके आपके अंग-अंग में जीवन, 
_ स्वास्थ्य और शक्ति भर देता है। मेंने अपने जीवन में जितने 
बुडढों के देखा है, जिनमें एक सबसे अधिक नोजवान दिखाई 
पडता था। उसका कहना था कि में पन्द्रह-बीस मील रोज़ टहला 
. करता हूँ । यद्यपि उसकी उम्र साठ वर्ष के आस-पास थी, तथापि 
बह पतीस वष से अधिक का नहीं मालूम होता था ह 
..... कहां तक जाना चाहते हैं, यह पहले से निश्चय कर लेना . 
अच्छी है। जब आप घूमने के लिये निकलें, ते यह पहले से 
समझ लीजिये कि आप कहाँ तक जाना चाहने हैं। इधर-उधर 
अनिश्चित रीति से घूमने में मजा ते ज़रूर आता है मगर विशेष 
लाभ नहीं होता । यदि आप देहात में रहते हैं ते दो-चार मील 
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दूर किसी गांव या कस्बे के चुन लीजिये।च है. वहाँ देखने 
यक केाई चीज़ न हा, फिर भी आपका यह जान कर सताते 
ज़रूर होगा कि आप कहाँ तक जाना चाहते है| इन सबक 
अलावा इस बात का ध्यान जरूर रखना चाहिए कि नियम-पृतक 
साँस लेना बड़े महत्व की चीज़ है । अगर आप अपनी सांस 
के| सन्‍्तोषजनक रीति पर नियमित नहीं बना सकते तो आप इस 
उपाय के काम में लाइये। आप कुछ कदम तक--जैसे छह था 
आठ तक सांस भीतर खींचिये ओर उतने ही कदम गिन कर 
उसे बाहर निकालिये । 
टहलने का स्वाभाविक तरीका यह है कि मामूली रफ़्तार 
लम्बी चलन कदमी की जाय | काम करने की $ुती, भीतर 
शक्ति ओर दिमागी ताकत बढ़ाने तथा शरीर के भिन्न भिन्न अज्ञी 
में साम्य स्थापित करने के लिए, देहात में पाँच-सात मील ठह- 


लने से बढ़िया दूसरी कोई कसरत नहीं है। 
व्यययामाचार्य बरनर मैकफेडन ने उपयु क्त वाक्यों में टह- 


लने के लाभ के! विस्तार के साथ सममाने का प्रयास किया है । 
आशा हमारे देश के लेग इससे लाभ उठावेंगे।- लेखक 


दौड़ने का व्यायाम. 

डना टहलने के व्यायाम का अगला अध्याय है .जे| 
उसकी अपेक्षा कठिन पारिश्रमिक और कष्ट साध्य हती हे 
दौड़ने से फेफड़े मजबूत होते है, श्वास का पाचन हाता है ओर 


जिसका स्वास्थ्य दौड़ने के योग्य है, उसका दोड़ने का अभ्यास 


करना चाहिए | आरस्म में थोड़ी ही दूर दोड़कर अभ्यास करना 


चाहिए फिर धीरे-धीरे उसका क्रम बढ़ाना चार्हिए 
, जिस समय बस्ती से दूर निकल जाओ जहा की वायु शुद्ध . 


. और ताज़ी हे।, वहां पहुंच कर दर्द | होड़ने के समय सच॑त 











टलशालप्गगयपदाा ८ 
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देकर शरीर के सीधा करो गर्दन ऊँची और सीधी रहे, आंखे 

सामने हों | हाथों के! कुहनियों मेड़कर छाती के समीप तक... 

भुका लाओं | कंधे पीछे की ओर भुके रहें और छाती निकली 
रहे इसके बाद गहरी सांस खींचो और दोड़ना अभ्यास करो। 
जा दोड़ते समय गहरी और लम्बी सांस लेने और छोड़ने का अ२- 
2! यास करो। जब श्वास खींचो ते एक साथ मत खींचों उसी 
अकार जब सांस छोड़े ता एक साथ मत छोड़े । 


०5] दोड़ने में जब सांस अधिक फूलने लगे और साँस अपने क्रम... 
के विरुद्ध चलने लगे ता दोड़ना बन्द कर दो । जब तक सांसका 
के क्रम न बिगड़े उसी समय तक ले कि दौड़ने या व्यायाम करने... 
को शक्ति है। इसी के घीरे-घीरे अभ्या , के द्वारा नित्य बढ़ाने... 
की कोशिश करो | लेखक २५ मील रोज दौड़ने का व्यायाम. 
करता था । हा 














खत्म 








. लेखक के प्रकाशित लेख 'सेवा” से उ' 'सेबा? से उचृत । 
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टइ व्वायास 


प्रतिदिन दस मिलट का मालिश प्रतिदिन एक छटाँक घी 
सेवन करने के समान लामदायक हे ।! 


जलसिक्तस्य वद्ध न्ते यथा मूलेडडः कुरस्तरोंः 
तथा धातु विवृद्धिह स्नेहसिक्तस्थ जायते। । 
द - चरक 
रे धप तक वि प 8 कक 
अथांत्‌ पेड़ की जड़ में जल देने से जिस प्रकार उससें 
अधिकांधिक अंकुर बढ़ते हैं उसी प्रकार तेल की मालिश करने 
शरीर की धातुए बढ़ा करती है। 


बेसे तो मालिश का प्रयोग किसी न किसी रूप में आदि- 
काल से चला आता है; किन्तु उसके चिकित्सा सम्बन्धी गुणों 
का ज्ञान प्रकट करने का समय अनिश्चित ही हे । शरीर में नित्य 


'तेल की मालिश करना, स्वास्थ्य की दृष्टि से अत्यन्त लाभदायक 


है । जिस भाँति विविध प्रकार के भक्ष्य ओर पेय पदार्थों के द्वारा 
शरीर के भीतर पोषक-तत्त्व पहुँचाया जाता हे उसी भांति कई 
प्रकार के तेलों के द्वारा भी शरीर के कईं अवयवों को पाषकतत्व 
ग्राप्त होता हे। हमारे शरीर में बने हुए असंख्य रोमकूपों के 
द्वारा तेल प्रविष्ट हो, सम्पूण शरीर में ब्याप्त उष्णुता को श 

करता है ! यदि बहुत दिनों तक तेल की मालिश न करवाई 
जाय तो शरीर में रहने वाला 'अ्राजक' नाम का पित्त अपना 
काम करना छेड़ देता हे ओर वह विकृत हो, शरीर में रुक्षता, 
दाह, रक्त-विकार, कुरूपता तथा जड़ता उत्पन्न करता है । उसका 
मालिश ही आहार है। नियम-पूर्वक मालिश कराने वाले ८ 




















हैं और उनमें स्पग्रातुभूति आ जाती है ओर अवयब सक्रिय 


चचमकीली, लचीली हो जाती है और शरीर का रंग खुल जाता 
हे । एक बार की मालिश के बाद मांसपेशियाँ कम थकावट के 


साथ कार्य करने योग्य हो जाती हैं; जोड़ लचीले और सोत्रिक 


चि चिप्रकाव भंग हो जाता है ओर रुकावट डालने वाला दूषित 
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'आजक' पित्त अपनी प्राकृतिक दशा में रह, अपना काम पूरा 
करता रहता है । शरीर को चमकीला; मुलायम और लचीला 
बनाना इसी का काम है। मालिश केवल 'अभ्राजकः पित्त के लिए 
ही नहीं, यह शरीर के भिन्न-भिन्न अंगों के लिए भी अत्यन्त 
उपयागी है और इसका उन पर अलग-अलग प्रभाव भी 
पड़ता है । 


मात्रिश का अंगों प्रभाव और ल्लाभ 


इस प्रकार मालिश का प्रभाव मांसपेशियों, रक्त की नलियों 
ओर त्वचा पर पड़ता है ओर रक्त के स चार में शीघ्र ही नवीन 
शक्ति व स्फृति पेदा हो जाती है। मालिश करने से अवयवब 
की जीवन-शक्ति जाग्रत हो जाती हे। रक्त का स चालन शीघ्र 
तर हो जाता है । शरीर के अन्दर पोषक पदाथ में होने वाली 
परिवतन क्रिया में अधिक स्फूति आ जातो है। तन्तु भर जाते 


स्वास्थ्य की सम अबस्था के फिर से प्राप्त कर लेते हैं । त्वचा 
का रूखापन व कड़ापन नष्ट हो जाता हे । वह केामल, चिकनी 










बन्धन शिथिल हो जाते हैं| रक्त का एक जगह पर जमाव व 


का 






स्‍्नायु-प्रणाली पर मालिस का यह आश्वयजनक प्रभाव होता 
है कि पीड़ा या ददं: बिलकुल ग़ायब हो जाता है और उनमें 
आधविभाव होता है । 





यूरोप में मालिश द्वारा रोगों का इलाज. ३०६ 


यूरोप में मालिश हारा रागों का इलाज 


मालिश से लगभग सभी रोगों का इलाज आजकल यूरोप 
ओर अमेरिका में धड़ल्ले से हो रहा हे । वहाँ इस विषय के 
विशेषज्ञों में मालिश अस्पताल खाल रक्‍खे हैं, जिनमें हज़ारों 
की संख्या में रागियों का इलाज केवल मालिश के विभिन्न 
वैज्ञानिक ढंगां का प्रयाग करके सफलता पूवक किया जाता है । 
उक्त देशे| के विभिन्न शहरों में ऐसो संस्थाएं क्रायम की गई हैं 
जहाँ मालिश कला का व्यावहारिक ज्ञान कराया जाता एवं 
उसकी शिक्ष” दी जाती हे । 

आज से पज़ारों वष पहले भी लेग मालिश की उपयेगिता 
से परिचित थे ओर उससे यथेचित लाभ उठाते थे। अन्तरो- 
्ोय स्वास्थ्य-विभाग के माननीय अध्यक्ष डॉ० रचमान ने सन्‌ 
१६३१२ में अन्तराष्ट्रीय संस्था के मअधिवेशन में भाषण देते 
हुए मालिश के सम्बन्ध में कहा था कि चिकित्सा विज्ञान का 
इतिहास बतलाता है कि आय-सम्यता के पूर्व भी भारत के 
आदि-निवासी मालिश के गुणों में जानकारो रखते थे।” डॉ० 
सवमान के इस कथन की पुष्ट में हमें आयुवेद-शाख्रों 'में कई 
प्रमाण मिले हैं। ग्रीस ओर रोम का प्राचीन इतिहास इस बात 
का साक्षी है । कि वहाँ के लेग मालिश की जरूरत महसूस 
करते थे | वहाँ को स्त्रिय मालिश द्वारा अपने शरीर के स्वस्थ 
तथा सुन्दर बनातो थीं । कहा जाता है कि प्राचीन काल में शादी 
के समय कन्या-पक्त से जे! परिचारिकाए भेजी जाती थीं, बतांर 
गुलाम के, उन्हें मालिश करने की अच्छी तरकोब याद रहती 
थी । ग्रीक स्त्रियों का विश्वास था कि मुंह, कान, हाथ, जद्चा 
तथा नितम्ब की मालिश होने से उनका योवन सदा ही ईंषालु 
रहता है | आज भी ग्रीस में, वहाँ की स्त्रियाँ मालिश. द्वारा 








73060:0०१५४०४६कर#४ 



























३१० स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


सौदर्योपाजन करती हैं । राम का भी यही हाल था। रोम के 
अत्येक श्रोमान्‌ परिवार में मालिश करने वाली दाइयाँ रहती थीं 
जे। नित्य ही उस परिवार की स्त्रियों की मालिश करती थीं। 
मालिश की इस प्रथा ने आज भी अपना महत्व नहीं छोड़ा 
है । इन देशों में 'हम्मास' का रिवाज चल गया हे। 'हस्मामः में 
जाते ही परिचारिकाएँ ओर दाइयाँ शरीर के प्रत्येक भाग की 
वैज्ञानिक रीति से मालिश करती हैं, तब कहीं ग़सल दिया जाता 
| क्‍ 
द 'हम्मास की प्रथा टर्की, इटली, ग्रीस, फ्रान्स, इजिष्ट, पर- 
शिया तथा एशिया माइनर में खूब हे। टकीं, इजिष्ट, फ्रानन्‍्स 
तथा एशिया साइनर में तो यह एक प्रमुख उद्योगों में गिना जाने 
लगा है | इन देशों में यात्रा का मज़ा उसी समय आता हे, जब 
किसी अच्छे व्यवस्थित हम्मास में जाकर ग़सल लिया जाय। 
जिस तरह भारत में खेती, अमेरिका में हेटल रखना तथा इज्ञ- 
लेण्ड में कल-फारखाने में काम करना है; उसी तरह इन देशी में 
हमस्माम की शाहरत रहती हे । इन हम्माभों में कई तरह के 
धारण राग अच्छे किये जाते है । हम्माम में सब से प्रभुख 
भाग मालिश-विज्ञान का होता है। जमनी, इज्ञलेण्ड तथा इटली 
की समर-भूमि से लौटा हुआ सेनिक अपनी राक्षसी थकान 
मिटाने के लिए मालिश करवाने के बाद्‌ हों गुसल लेता 
...  प्लेस्टिक सरजरी के सुविख्यात ज्ञाता डा० लेक्सर 
म्यूनिच यूनीवर्सिटी के प्लेस्टिक सरजरी विभाग के अध्यक्ष 
है, उन्होंने सन्‌ १६९३३ के नवस्चर में एक भाषण बर्लिन यूनीव- 
सिटी के मेडिकल कॉलेज की वापिक बैठक में दिया था | उसमें 
अन्तराष्ट्राय ख्याति के माननीय डॉक्टर मे यह बतलाया था कि 
“संसार में कुरूप हे।कर ज,बित रहने का अधिकार किसी के 
| ग़लती 




















यूरोप में मालिश द्वारा रोगों का इलाज... १ 


रिक न्यूनताएँ पूरी की जाती हैं और मालिश द्वारा सौन्दर्य की 
वृद्धि होंतो है। यदि ऐसा कहा जाय कि प्लैस्टिक सरजरी ओर 
मालिश सगी बहिनें हैं ते कोई अत्युक्ति न होगी |” माननीय डाँ० 
लेक्सर ने प्लैस्टिक सरजरी द्वारा लाखों श्रीमान्‌ महिलाओं, 
नतकियों, एक्ट्र सेज़ तथा कुहप आदमियों के! परम सुन्दर 
बना दिया है। स्यूनिच में जहाँ वे रहते हैं, वहीं उनकी प्रयाग- 
शाला है जहाँ पर शारीरिक-सौन्दर्य के दच्छुकों का मेला-सा 
लगा रहता है | डॉक्टर महे।दय ने मालिश-विज्ञान के विषय में 

अपना अनुभव प्रकट किया है, जिससे वैज्ञानिकों के आश्चार्य 

का ठिकाना नहीं रहा । यहीं नहीं, कई बिद्वानों का मत ते। यहां. 

तक है कि मालिश ते स्व॒तन्त्र चिकित्सा-प्रणाली है। सन १६२ ६ 

में बल्‍्ड मेडिकल कांन्फेन्स' के माननीय सभापति, दी राइट 

... आनरेबिल डॉ० सर विलियमओस्लर ने अपने वक्तव्य में मालिश. 

.. के सम्बन्ध में कहा था कि--“भालिश चिकित्सा प्रशालो की 
एक स्वतन्त्र शाखा हे, जिसमें प्रायः शरीर-जनित सारे सोगों की 
वैज्ञानिक चिकित्सा का अपना अलग ढंद्व है। यह चिकित्सा 
प्रकृति के नियमानुकूल है । इसलिए अन्य चिकित्सा-प्रणालियों 
को तरह इसमें न ते क्त्रिमता ही हे ओर इसीलिए न [अनिष्ट 

, की आशइ्! ही। इससे स्वास्थ्य के सौन्दर्य और रोगो के. - 
स्वास्थ्य-लाभ होता है ।” हा हे 
मैनचेस्टर में उसी बष स्थानीय डॉक्टरों द्वारा एक संस्था 
स्थापित की गई, जिसका नाम 'मैसेज़ कल्ट सेसाइटो” रखा 
गया। इस संस्था ने मालिश से सम्बन्ध रखने वाले कई प्रयाग 
किये और सवं-साधारण में मालिश की उपये।गिता को जानकारी 
फेलाई | थोड़े से समय में उक्त संस्था के आशातोत सफलता .. 
मिली, जिससे उत्साहित होकर संस्था ने अप्रनो संरक्षता में. 
ग्लासगो, एडिनबरा, ब्रिस्ेल, पेरिस, म्यूनिच, शिकागे, वैनक 
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ठीक करना विज्ञान का काम हे। विज्ञान के प्रकृति से 
(नना भूल हे । प्लैस्टिक सरजरी द्वारा मानव-समाज की शारी 
आदि स्थानों में ्रयागशालाएँ तथा अस्पताल खोले। मालिश- 
चिकित्सा-विज्ञान की सफ़लता देखकर ही यूराप तथा अमेरिका 
के कई नगरों में ऐसी विषय में वेज्ञानिक ढल्ढ से शिक्षा दी 


जाती है । 


आयुवद, हिकमत तथा डॉक्टरी के अन्थों में भी मालिश पर 
फ्री प्रकाश डाला गया है । इन तीनों चिकित्सा-प्रणालियों 
में मालिश के बड़ा महत्व रिया है; क्‍योंकि सूजन, चोट, मटका 
गिल्टी, मेच आदि के समय मालिश का हो प्रयाग किया जाता 
है। आयुर्वद में मालिश के द्वारा विषपान करने “वाले मरीजों के 
शरीर का विष निकाला जाता है । 'इलाजुलगबों, में लिखा है 
जहरीले जन्तुओं के काटने पर उनके विष के! निकालने के लिए 
ज़ौतून, सरसों तथा कज्ञ के तेल का मालिस करने का आदेश 
है। वेसे भी, हिन्दुस्तान में इन रोगों में मालिश की सहायता 
ली जाती है । बहुघा देखा यह गया है कि हाथ-पेर के दद होने 
में या शरीर का कोई भी अवयव जब दुखने लगता है उस समय 
ही आजकल मालिश की जाती हे। अमीरों के यहां रोज ही 
रात के सोते वक्त मालिश की जाती है, जिससे दिन भर की 
थकावट निकल जाती है। मालिश का रिवाज रजवाड़ों, युक्त 
प्रान्त तथा बच्धाल में बहुत है । इस तरफ्त साधारण परिस्थिति 
के प्रत्येक परिवार की स्रियां नाइन या बारिनों से राज़ हो 
मालिश करवाती हैं। कहीं-कहीं बुकबा ( उपटन ) लगवाने का 
रिबाज है | उपटन भी एक तरह की गीली मालिश ही है । मार- 
बाड़ तथा राजपूताने में 'पेर चपवाने की प्रथा” बहुत प्रचलिते 
हे। इसे भी मालिश क 
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.... गठिया रोग का 


इस रोग में मालिश से बहुत लाभ हे।ता है। मालिश करते 
समय शुद्ध सरसों का तेल प्रयोग में लाना चाहिए। मालिश में 
उतनी ही ताक़त लगानी चाहिए जितनी कि रोगी आसानी से 
सह सके । मालिश करते समय रीढ़ ओर जोड़ों पर विशेष ध्यानः 
देना चाहिए । इन जगहों पर दोनों ओर से हलकी मालिश करते 
हुए हड्डी ओर जोड़ की ओर हाथ ले जाना चाहिए | मालिश. 
प्रतिदिन ओर नियमित रूप से कुछ दिनों तक करनी चाहिए। 


नामी टलना या नांल उचड़ना 


नाभी का टलना प्रायः शक्ति से अधिक कॉम करने पर या 
केई भारी वस्तु उठा लेने से हे। जाता है। इस में कभी-कमी 
दस्त भी आने लगता है| इसकी चिकित्सा भी साधारण पेट की 
मालिश से गुणी व्यक्ति चुटकियां बजाते कर लेते है । 


हड्डियों के जोड़ों का उखड़ना ु 


पेड़ से गिरने पर या अन्य किसी प्रकार से जब हड़ियों के 
ड़ उखड़ जाते हैं ते बड़े-बड़े डाक्टरों की भी अक्ल हैरान हो 
जाती है | ऐसे अवसरों पर हड़ी बेठानेवाले गुणियों की ही खोज: 
होती है जे। हसते-ह सते केवल हलकी मालिश से उन्‍हें बात की 
बात में ऐसा 'बेठा देते है कि जैसे हड्डियों के जेड़ कभी उखड़े ही 
नहीं । छ् 
.. सिर में तेल लगाना - क्‍ 
सिर में नियमपूर्वक तेल लगाने से उसकी शिराओं में उचित 
रीति से रक्त-संचालन होता हे ओर इसका ग्रभाव सारे शरीर 
पर भी पड़ता है. क्योंकि सिर ही शरीर एवं शरीर-यंत्र का 
नियमितरूप से चलाने के लिए हृदय की तरह एक केन्द्र-स्थले 
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है। मस्तिष्क की थकावट तथा तत्सम्बन्धी विविधि रोगों के शांत 
करना तेल की मालिश से ही सम्भव हो सकता है । सिर में तेल 
की मालिश से बुद्ध ओर नेत्र की ज्याति की वृद्धि होती है और 
'नाक. कान तथा नेत्र आदि ऊपर की इन्द्रियां तृप्त होती हैं। 
हससे सिर का बाल बढ़ता है ओर बालों की जड़े" मजबूत होती 
हैं। बाल लम्बे काले ओर चिकने भी हो जाते 


्ः 








कान में तेल डालना 





कानों में रोज़-रोज़ तेल डालने स उनके भीतर की मिल्लियाँ 
तर रहती हैं रहती हें तथा दद' 





| ठोड़ी और गदन बलिष्ठ बनी 
बधिरता आदि कान-राग नहीं होते । जे। कानों में कभी तेल न हीं 
डालत उनके कानों का मैल बड़ी कठिनाई से निकल पाता है और 
निकलवाते समय विशेष कष्ट भी होता है । 








। नाक में नास लेना 


... नाक में तेल की नास लेने से छींक आती है, दिमाग़ हलका 
ओर तर रहता है, आँखें परिपुष्ट रहती हैं तथा नाकरुक्षता एवं. 
जुकाम का भय भीं नहीं रहता । 


परों के तलुओं में मालिश करना | 
की मालिश कराने से. 











.. थेरों और उनके तलवों में बराबर 











'पैंरों का फटना, उनकी नसों का संकुचित होना दूर होता हे, 
आँखों की ज्येतति बढ़ती है तथा अच्छी तरह नींद आती है । 





ऊपर सालिश के हर द्वारा कुछ रोगों की चिकित्सा और सिर, 
तेलों के उपयाग का लाभ उदाहरण 
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तेलों का चुनाव 


मालिश के लिए कोनसा और किस ग्रकार का तेल लेना 
चाहिए, इसका भी विचार आवश्यक हे; क्योंकि द्रव्यगुण दृष्टि 
से जैसा तेल होगा अंगों पर उसका प्रभाव भी वेसा ही पड़ेगा । 
विशेषतः सरसों ओर तिल का तेल ही लगाने के कार्य में व्यव- 
हार किया जाता हे। हाँ तो, सरसों में पीली सरसों का तेल 
उत्तम होता है। यह गरस, कफ़ ओर वायुनाशक है। पुराने 
जुकाम या बादी के कारण होनेवाले सिरं-दद्‌ या चक्कर आने 
में इसका व्यवहार अत्यन्त हितकर है । सरसों की तरह तिल्लों 
के भी कई भेद हैं | उनमें काले तिन्न ही उत्तम सममे जाते हैं। 
काले तिल का तेल विशेषतः पित्त का नष्ट करनेवाला, बलदायक 
केशों के लिए हितकर, स्पश में शातल, त्वचा के उत्तम बनाने 
वाला और व्यवहार के बाक किंचित गरम है। यह सभी प्रकार 
के तेलों में उत्तम समझा जाता हे | शायद इसीलिए बैद्यक शा्र 
में वशित प्रायः सभी तेल तिल के द्वारा ही बनाये जाते हैं । 

बादाम का तेल तर-गरम है। यह मस्तिष्क की दुबलता, 
चक्र आना, सिर-दद आदि का नाशक हो। इसका उपयोग 
दिन-रात लेखन-सम्पादन आदि काय करनेवाले बुद्धि-जीवियों के 
लिए विशेष हितकर हे । कद्द के तेल के भी इसी तरह के गुण हैँ, 
लेकिन वह विशेष ठंडा हे ! मस्तिष्क की उष्णुता ओर आँखों 


की जलनवालों के लिए कट्टू का तेल विशेष लाभप्रद है। 


वनस्पति मिश्रित तेलों का चुनाव प्रायः रोगों के अनुसार किया 
जाता हे। क्‍ 
ऋतुओं का ध्यान 


ऐसे तो गरमी में तिल ओर जाड़े में सरसों के तेल का 
व्यवहार करना उचित ही है, किन्तु, मरते दम तक सिर का 
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ठंडा और नामी तथा पैरों के गरम रखे!--इस आदेश के. 
अनुसार सिर में ठडे तेल का ही व्यवद्दार करना चाहिये | शीतत्॒' 
हेने के कारण सिर के लिए तिल के तेल का उपयोग ठीक है। 
ओर विशेष अवसरों पर बादाम ओर कद्दू के तेल का व्यवहार 
लाभदायक हे। 
. यदि जाड़े का मौसम हो। और प्रकृति गरम न हो तो सरसों 
तेल भी सिर में लगाया जा सकता है या जिन्हें सदा से ही 
सरसों के तेल लगाने का अभ्यास हो उन्हे मुआफ़िक होने के . 
कारण गरमी के दिनों में भी सरसों के तेल के व्यवहार से किसी _ 
प्रकार का शारीरिक कष्ट नहीं मालूम होता। देहातों में ऐसे बहुत 
से लेग मिलेंगे जे! बारहों मास सरसों का तेल ही व्यवहार में 
लाते हैं। इसे भी उनकी श्रकृति के अजुकूल हुआ समझना 
चाहिए | स्का 
सदा मालिश की आदत डालना तो लाभदायक है ही; किंतु. 
जाड़े के दिनों में नियम-पूबक तेल की मालिश कराना अत्यन्त 
आवश्यक है । इस ऋतु में जलवायु में प्राकृतिक शीतलता होने 
के कारण रोमकूपों द्वारा पसीना नहीं निकल पाता । 
ला मालिश कराने का समय 
.. मालिश कराने का सब से उत्तम समय भ्रातःकाल हे प्रातः 
काल स्नान से पहले मा्तश कराने से रात भर सोये रहने के 
कारण स्वभावतः उत्पन्न होने वाली अंगों की जड़ता.नष्ट हो .. 
' जाती है और मालिश के बाद फिर स्नान कर लेने से शरीर में 
लगा हुआ तेल भी घुल जाता है, जिससे वस्त्र भो मलिन नहीं... 
हो पाते । इस समय की मालिश से सारा दिन शरीर फूल की 
तरह हल्का मालूम पड़ता हे । जिन्हें कफ की शिकायत हो उनके . 
' लिये तो प्रातःकाल में ही मालिश कराना एवं कानों में तेल की 
हितकर है | कफ-शान्ति के इच्छुक का उष्ण गुण- 




























'बूँढें 'डालना 
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युक्त तेलों की मालिश करानी चाहिए। इसके अतिरिक्त जिन्हें 
पित्त-प्रकेप हो उन्हें दोपहर के, ओर वायु को वृद्धि हो तो सायं- 
काल मालिश तथा कानों में तेल डालना लाभदायक है। दाह- 
शान्ति के लिये शोतल गुण वाला चंदनादि तेल एवं हिम-सागर 
तेल तथा वायु-शान्ति के लिये ऊपर कहे हुए उष्ण-गुणु-सम्पन्न 
: नारायण तेल आदि अनुकूल होंगे। 
मालिश-निषेध 
अन्त में मालिश के विषय में यह भी जान लेना आवश्यक 
हो कि किनकेा मालिश कराना हानिकर है । जिन्हें नया ज्वर हुआ 
हा, अजोण हो, जुलाब के लिये किसी तरह की दस्तावर औषधि 
खाई हो, वमन हुआ हो तथा वस्ति (एनिमा) आदि को क्रिया के 
. द्वारा शरेर से मल निकाला गया ह। तो ऐसी अवस्थाओं में तेल 
की मालिश कराना एकदम सना है। यदि उपयु क्त अवस्था वाले 
तल की मालिश करावेंगे ते उन्हें तरह-तरह के भयंकर रोग आ 
घेरेंगे और इस-प्रकार उनका प्राण संकट में पड़ जायगा । 


मालिश करने की विधि 


. सालिश करते समय मुख्यतः पाँच प्रकार को क्रियाओं 
काम लेना पड़ता हे अथवा यों सममिए कि मालिश-व्यायाम 
मालिशकतों के अपने हाथों व उँगलियों से पाँच तरह की मिन्न- 
भिन्न हरकतें करनी पड़ती हैं--- 

(१) हलके-हलके दाबना या दबाना ( 870'दंग्र> )-- 
इस क्रिया से त्वचा पर हलके-हलके परिधि से केन्द्र की ओर 
दबाव के साथ, शिराओं या नसों में रक्तत्संच'लन के मार्ग का 

अनुसरण करते हुए तथा मांसपेशी के प्रवेश-स्थान से आरस्भ- 

स्थान की लस्बी दिशा की ओर हाथ के फेरना होता है।यह 
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क्रिया ( दाबने का यह कार्य ) दोनों हथेलियों या एक ही हथेली. 
| हाथ 


श्र 


या अ गूठे अथवा उँगलियों।की नोकों से की जा सकती 
जंघा या नितम्ब जैसे बृहत्‌ मांसल भागों या छाती, गदन ओर 
5 के ऊपर इस्तेमाल किए जाते हैं अंगूठे का प्रयाग पैर के. 
सामने वाली मांसपेशियों जैसी अस्थियों से घिरी हुई छोटी-छोटी 
मांसपेशियों के ऊपर होता है। उंगलियों की नोकें से काम 
घुटने, टखने. कुदुनी और कलाई पर मालिश करते समय लिया 
जाता है | उंगलियों के। जिस भाग पर मालिश करनी हे उसी... 
अंग्रत्यंग के अनुसार अपने को मोड़ लेना पड़ता हो।स्‍ट्रोज 
किंग? का एक और रूप होता है जिसे 77॥007५६० ( इफ्यूरेज ) 
कहते हैं। इसमें ऊपर सतह पर हाथ चलाया जाता है। व्यक्ति _ 
के खाल के साथ उंगलियों का बहुत हलका सम्पक होता है। 


ः में हो | ऐसी हरकतें भत्था 















इस में है कि स्पश हल्का व्‌ कोमल 
कनपटी चेहरा आदि उन अंगों के लिए जिनमें हड्डी बिल्कुल खाल 
के नीचे दी होती है विशेष उपयुक्त होता हैं। वे शान्ति-दायिनी 
हाती है तथा रक्त-पूर्ण शिराएँ व लसीका नालियाँ रिक्त हो जाती 
है। मालिश के उस रूप का प्रयाग मेचच, अस्थि-भग्नता शरीर के 
जोड़ों के तर रखने वाले द्रवपदार्थ सम्बन्धी मिल्लियों में ताजी 
जलन को अवस्था आदि के इलाज का आरम्भ में होता हे । 
इसका इस्तेमाल उन पुरानी अवस्थाओं में भी होता हे जहाँ कि 
तन्तु बहुत घने रूप में उलक और सड़ जाते हैं जिनमें बहने 
वाले चलाया जाता है। व्यक्ति की खाल के साथ उंगलियों का 


बहुत हलका सम्पक होता है। इसका मूल इसी में है द्रव-पदार्थ 
को रोकने की जरूरत होता-। न 
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(२) घषण--६ फपव॑०४०४ )--इसमें त्वचा पर अँगूठे 
उंगलियों की नोकों अथवा खुली या बन्द्‌ हथेलियों द्वारा अंग 
इृढ़, सथी हुई, गहरी और गेलाकार हरकत की जाती है। अंग: 


















| 


मालिश करने की विधि श्श्छ 


का प्रयोग सुख या हाथ-पैर की लघु सतहें। पर किया. जाता है.। 
उँगलियों की नोकों द्वारा घषंण का इस्तेमाल जाड़ों के चारों 
ओर तथा जंघा, भुजा और कटि-प्रदेश के मांसल भागों के चारों 
ओर, जिनमें पूरे हाथ को जरूरत पड़ती है, होता है। घर्षण की 

.. हरकतें भी उसी सामान्य दिशा में की जानी चाहिए जैसा कि 
'छ्रोकिंग” में बताता गया है। 'स्ट्रोकिंग' घर्षण के पूृत्र या तुरंत 

पश्चात्‌ की जा सकती है। इससे होता यह हैं. कि भारी माँंस- 
तन्तुओं में थकाबट के कारण जो दूषित पदार्थ जमा हो जाता है 
वह रक्त में प्रवाहित कर दिया जाता है। फिर धीमे-घीमे दबाने: 
के हरकत ( 95070॥:०४ ) करने से वह दूषित-पदार्थ कम महत्व 
बाली ( (8०७०-००) ) शिणशओं में चला जाता है । मांस- 

| बेशियों के अन्तर्गत गहराई से स्थित जितने अवयव है. उन सब 
पर इस प्रकार की मालिश का असर होता है । कूल्हे पर को 

. गठिया ( 509४09 ) के इलाज में कूल्दे की स्नायु के कप ( 


क] 


घर्षण द्वारा मालिश करना चाहिए । ओर यदि बड़ी आंत 
मल-बिसजन कराना हो ते पेड़ पर घर्षण विधि से मालिश करें | 
( ३ ) चिकाटी देना या भरना ( ?7%07ग्रष्ठ )-ईंस क्रिया 
म॑ उंगलियों और अँगूठे के बीच चर्म व उपचर्म के पकड़ कर 
उसे इस वेग व फेस से उठाया जाता है कि अवयब में पीड़ा 
का अनुभव न हो । इस हरकत में खाल मालिशकतो के द्वाथ के 
साथ चलती जाती है और इस श्रकार उँगलियों के दबाव से 
सतह के अन्तर्गत भाग को मालिश हो जाती है । आअँगूठे .ओर 
तर्जनी के और उ गलियों के हथेली के सामने अथवा दोनों 
हथेलियों का आमने-सामने लाकर चिकेटी भरने की क्रिया भली 
भाँति की जा सकती है। एक-एक मांसपेशी और छेटे मांसपेशी- 
: समूहों की इस विधि से मालिश करने में अंगूठे वा उ गलियों... 
का इस्तेमाल किया जाता है | अथोत्‌ जब हाथ, पैर. ( 7००४ ); 
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नीचे की बॉह ( प्रकोष्ठ ) और ऊपर की बाह की मांसपेशियों 
मे जब चिकेटी भरना हो। पर जंघा और पिंडली ( 0०॥/ ) 
की बृहत्‌ मांसपेशियों पर चिकाटी भरने के लिए उंगलियों और 
अंगूठे या हथेली के अथवा दोनें हथेलियों के आमने-सामने 
की आवश्यकता होती है मांसपेशियों के उनके नीचे लपेटा ... 
जाता है ओर हड्डी पर दाबा जाता है । चिकेाटी द्वारा मालिश 
का गहराई से स्थित भागों पर ( 420389 *87ध0#0"७8 ) घषण 
विधि जैसा ही प्रभाव पड़ता है| अधिक चेतनशील तथा शीघ्रः क्‍ 
ही उत्त जित होने वाले अवयवों के लिए चिकोाटी द्वारा मालिश 
का क्रिया अधिक उपयुक्त है, क्योंकि इसमें चमड़ी हाथ के साथ क्‍ 
चलती है । हाथ की गति सदेव क्रमशः होनी चाहिए तथा परिधि _ 
से अन्दर की ओर अग्रसर होनी चाहिए। हाथ की शिराओं में. 
संचालित होने वाले रक्त व लसीका ;[ क्‍.09779) ) केमाग 
पर छाती ओर पीठ में मांसपेशी के सूत्रों और पसलियों, 
के मार्ग का अनुसरण करना चाहिए । सतह पर से हाथ का... 
कभी भी पूरी तरह से न हटा लेना चाहिए। पर जब कि दबाव 
डाला जाता है उस समय चमड़ी के हाथ के साथ घुमाया जाना 
चाहिए तथा शिराञओं में प्रवाहित रक्त की दिशा में या अन्दर 
की ओर अवयव में चिकेटी देना चाहिए। तम्तु ( 7५88४०8 ) 
जिन पर इस प्रकार हाथ की क्रिया होती है ऊपरी ( 8790- 
०४4] ) व गहरे दोनों तरह के होते हैं जैसे, त्वचा, बसा, भुजाओं 
और टाँगों की मांसपेशियाँ, स्नायु, धमनियाँ शिराएँ और लसीका 
'की नालियाँ आदि । यद्यपि हाथ को क्रिया दृढ़ होनी चाहिए पर 
बह इतनी सख्त न हो कि पीड़ा अथवा द॒द॑ पैदा कर दे। हाथ 
के इस्तेमाल करने में अँगठे के एक जगह जमा दे और 
हथेली! के उसकी ओर लाबे' अथवा उँगलियों के एक स्थान 


ै 
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पर स्थिर कर ले और हाथ के शेष भाग के उसकी ओर. . 
लावे । 
थकावट की दशा में मांसपेशियों के अधिक आहार पहुँचाने 
: शरीर के उचित आहार न मिलने से क्षय होने की अवस्था. 
( 307०७४३ ), मोटापा तथा अन्य मांसपेशी-सम्बन्धी हास 
होने में यह एक सर्वप्रिय क्रिया है जिसका बहुत श्रयाग किया 
जाता है। 

( ४) थपथपाना या आघात करना ६ हैंशोसत8 )-- 
मालिश की इस विधि के थपथपाना, ताली देना, गदगदाना तथा 
आधात करना अथवा हार करना ( 8०४7708 ) आदि कई 
नामों से पुकारा जाता हे । छोटे अबयबों के _ उपर यह क्रिया द 
खुले हाथ ढारा थपथपा कर या हथेली से उसके बीच प्यात्रे जैसा 
गड॒ढा बनाते हुए चपत मार कर की जाती हे | त्वचा. ऊपर 
सतह वाले . 5प0७४॥0०4] ) स्वायुआं आर नालियों पर इसका 
प्रभाव स्फूर्ति-दायक होता है | प्रहार करने की क्रिया ( ६०॥- 
[08 ) हाथ को अन्तः प्रकेष्ठास्थि के सिरे (४70 007007 
द्वारा की जाती है और उसका प्रयाग कूल्हे वाले अथवा रीढ़ 
की स्नायुओं के ऊपर होता है जहाँ पर हड्डी त्वचा के बिलकुल 
नजदीक स्थित होती है जैसा कि टखने या घुटने के जोड़ों परया » 
खापड़ी ' 509)4 ) की मालिश में होता है, इस क्रिया केा 


उँगलियों की नेकें से करना चाहिए पर जंघा व नितस्बों जैसी 
मांसल प्रदेशों में मुट्ठी बन्द कर हाथ का ग्रत्यंक आधषांत स्नायु 
के बड़ी जेःर से उत्त जित करता है ओर मांसपेशी में अनैच्छिक 

संकेाचन पैदा करता है। जब आघात भारी होता है ओर बड़ी 
शीघ्रता से बार-बार किया जाता है तो बह अग चेतनाशून्य भी . 
हो सकता है। आघातों अथवा प्रहारों के शीघ्र व तीत्र होना 


चाहिए, पर इतना सबल नहीं कि मांसपेशियों 


में 
में 


| के आहत और 
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ज्ञत कर दें जिससे बाद में क्लेश अथवा पीड़ा पेदा हो जाय। 
थपथपाने, गदगदाने या आघात करने की सारी हरकतें ढीली 
कलाई से करना चाहिए | ओर जहाँ मुट्ठी बन्द कर हाथ के इस्ते- 
माल किया जावे वहाँ उ गलियों का चपटापन अवयव की सतह 
के समानान्तर होना चाहिए | सबल व भारी होने के बजाय हाथ 
की गति के कलाई से स्वच्छन्दतापूर्वक भ्ूूमती हुई तीत्र व 
क्षशिक होना चाहिए, भुजाएँ बगल के बिल्कुल नज़दीक होंगी। 
: थपथपाने, गदगदाने या आघात करने का परवतित क्रिया 
(30०5७७) पर स्फूतिदायक प्रभाव मालिश की अन्य क्रियाओं 
से बिल्कुल भिन्न होता है। नितस्ब, पीठ और धघड़ की वृहत्‌ 
माँसपेशियों पर इसका प्रयोग बड़ी सबलना ओर बद्‌ प्रभाव 
के साथ किया जा सकता है। साधारण तौर से इसका इस्तेमाल, 
वातशूल, दाह तथा लकवे जैसे रोगों में होता है >हाँ कि उत्ते- 
जना ( 8077४]७४४09 ) की आवश्यकता होती है । यह एक 
बहु-विद्ति तथ्य है कि ओऔवा पर पर बार-ब।र के आधात हृदय 
के रक्‍त-नलियों ( ४७४०-००॥७४४७०४४०॥७ ) के। उत्तेजित कर 
देते तथा उसके आकार के। छेटा कर देते हैं। यह संकेचन 
हृदय की परावतित क्रिया ( 40&/+5 #005 0/ 007807070- 
« ४००४ ) कहलाती हे । हृदयकेाष ( ॥207५0७/'१॥07४॥ ) के ऊपर 
यही बात घषण ( 9,4०६0०० ) अथवा शीत के प्रयाग से भी 
पेदा को जा सकती है। फेफड़ों ओर पेड़ के अंगों के लिए भी 
इसी तरह की परवतित क्रियाएँ रीढ़ की भिन्न-भिन्न सतहों पर 
आधघात करने की इस विधि द्वारा उत्पन्न को ज। सकतो हैं, यद्यपि 
वे कम स्पष्ट होंगी । क्‍ 
(4) कम्पन (४70००७॥४07) - इसमें कंपाते हुए हाथ को 
शरीर पर फेरा जाता है | हाथों की यह हरकत या किया मालिश 
कत्तों के शीघ्र ही थकाने वाली हे।ती है और इसमें दक्षता बड़ी 
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कठिनाई से प्राप्त होती है । इस तरह की मालिश में जिस भाग या 
अंग में मालिश की जाती हे उससे दो या दो से अधिक उंगलियों 
के नाक बराबर सस्पक में रहते है. तथा उँगलियों, कलाई और 

हनी के जोड़ ढीले रक्खे जाते है। कम्पन की गति नीचे की 
बाह (प्रकाष्ठ, अथवा कन्धे को मांसपेशियों के संकुचन ओर 


शिथितज्नीकरण द्वारा उत्पन्न की जाती है। कम्पन की क्रिया में 


मालिशकत्तां के अपनी माँसपेशियों के बहुत कम बल इस्तेमाल 
करना होता है ओर हरकत बहुत मुलायम होनी चाहिए। चाल 
लगभग एक सेकंड में १२ होनी चाहिए । जहाँ केवल एक स्थल 
में कम्पन देना होता हे वहां बहुत थोडा कम्पन दिया जाता हे 
जैसे कि आंख का इलाज करने में | जहां अधिक दबाव की. 
आवश्यकता होती हे वहाँ तजनी और आअगूठ के। मिज्नाकर अंगूठ 
को नोक का उस भाग में इस्तेमाल किया जाता है | इस तरह रीढ़ 
के सस्‍्नायुओं तथा नितस्ब में कूल्हे के स्नायु (07886 ४800 
707४०' जैसे गहराई से स्थित अवयवबों में ज्यादा दबाव पहुँ- 
चाया जा सकता है। दोड़ से कस्पन (पिप्रशणांए8 #000078), 
देने से बड़े म.स्तष्क, रीढ़ के स्नायुओं तथा स्वतन्त्र स्नायु- 
संस्थान में (8५:009960॥/000 707ए0प5 8980०7) में बहुत 
स्फूति व सजीवता आती हे । इसमें पहले रक्‍त-नलिकाओं में 
संकुचन होता है ओर फिर इसके पश्चात्‌ उनमें अ्रसार होता 
है । इस क्रिया के प्रयाग के बाद व्यक्ति या रोगी सदेव स्फूति 
(75॥]8//0007) का अनुभव करता है। मालिश की इस 
कम्पन-क्रिया में बहुत कोशल व अभ्यास की जरूरत होती हे । 
ओर शायद यही कारण हे कि कम्पन की क्रिया के लिए अब 


बहुत से यन्त्र निमित किए गए हैं । 


मालिश की उपयोगिता देखते हुए हमें यह कहना पड़ता है 


कि हिन्दुस्तान के प्रत्येक मनुष्य, त्ली तथा बालक के उससे 
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लाभ उठाना चाहिए। यदि उपयु क्त कथित रीति से रोज़ ही. 
मालिश के लिए अपनी दिनचयों में से १०-१५ मिनट निकाल 
दिये जाये तो निश्चय ही यहाँ की स॒त्यु-संख्या में कुछ कमी हो 
जाय और लोगों का स्वास्थ्य अच्छा रहने लगे । आज भारत 
में जितनी भी चिकित्सा-प्रणालियां हैं, उनके इलाज का बोझ 
मामूली परिस्थिति का मनुष्य नहीं उठा सकता; क्योंकि उसकी 
आमदनी इतनी सीमित है कि वह अपने पेट भरने के सिवा 
उसमें और किसी तरह का खर्च नहीं शामिल कर सकता। 
अगर करता है तो पेट को व्यथा से बाज़ी लगाकर ही। भारत 
में अभी भी क़रीब चार करोड़ ऐसे अभागे हैं, जिन्हें चौबीस 
घन्टे में खुदा-खुदा करके एक वक्त का खाना नसीब होता 
। ऐसे मेहताजों के लिए हमारे आज के अस्पताल , ओऔषधालय 
तथा दवाख़ाने किसी काम के नहीं। यदि उन तक प्राकृतिक 
चिकित्सा की आवाज़ पहुँचा दी जाय, तो निस्सन्देह उनमें से हा 
कई स्वास्थ्य-लाभ कर सकेंगे । अपने राष्ट्र की ग़रीबी के लिए 
पाश्चात्य देशों के विद्यान्‌ तथा कतंव्य-परायण डाक्टरों ने कई 


अशंसनीय प्रयत्न किये हैं। मालिश-विज्ञान भो इन्हीं शुभ प्रयक्नों 
में से एक है । द 























स्त्रियों के व्यायाम 


प्राचीन काल में निबल होना प्रत्येक स्री-पुरुष के लिये बड़ी 
लज्जाप्रद बात थ। | प्रत्येक श्री अपने शारीरिक-संगठन : के प्रति 
विशेष ध्यान रखती थी । ख्रियां भी पुरुषों को भांति स्वच्छन्दता 
से घूमने तथा मृगया आदि में जातीं, उनमें अपने पतियों करे साथ 
बराबर भांग लेतीं ओर यही कारण था कि उनका जीवन स्वस्थ 
तथा आदशमय होता था | पुरुषों की भांति वे भी अख-शख्र में 
निपुण तथा रणकोशल में कुशल होती थीं | यही कारण था कि 
पुरुष न होने पर भी वे अपने स्वत्वों की रक्षा बड़े साहस से 
करती थीं। आंज भी लोग अहल्या बाई, चांदी बीबी तथा सव- 
श्रेष्ठ लक्ष्मीबाई के जानते है । झाँसी के राजा के निस्सन्तान मर 
जाने पर लॉड डलहोज़ी ने उसके अज्गरेज़ी राज्य में मिला लेना 
चाहा किन्तु उनकी रानी लक्ष्मीबाई अपने अधिकारों तथा स्व॒त- 
न्त्रता की रक्षा करते हुये रण-क्षेत्र में जा डटीं ओर लेफ़्टिनेन्ट 
वीकर, जनरल स्मिथ आदि को नीचा दिखाते हुए प्रास्शस्याग 
किया | वे आजकल की स्त्रियों को भाँति निबला, रोग असिता 
तथा श्रीहीना नहीं थीं। उस समय की स्त्रियों में बल, पराक्रम तथा 
साहस का बाहुलय था ओर इसीसे वे सुन्दर तथा स्वस्थ सताने 
भी उत्पन्न करती थीं। उनकी संतान कभी अपने जीवन-संग्राम 
में असफलता नहीं प्राप्त करती थी । राणा प्रताप, वीर्वर्‌ शिवा- 
जी आदि ऐसी ही माताओं की संताने थीं जिनको कॉति-कॉमुदोां 
सारे संसार में फेली हुई है । द 

ऐसी संतान बैसी ही ख््रियाँ उत्पन्न कर सकती थीं जिनका 
वर्णन ऊपर हो चुका है। क्‍या आजकल की भी लिया एसी 
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संतान उत्पन्न कर सकती हैं ?--उनका सारा जीवन तो अजीण, 
खाँसी पा ज्वर आदि ही की खातिरदारी करते व्यतीत होता 
है और एक मील चलने के लिये सवारी की आवश्यकता पड़ती 
है; तो फिर वे भला कब ऐसी संतान उत्पन्न क्र सकती हैं जो 
कि उनके प्रतिकूल स्वस्थ, साहसी तथा पराक्रमी हो । क्‍ 
राष्ट्र का स्वास्थ्य अधिकतर उसकी स्त्रियों ही के हाथ में हे। 
भावी संतान के न सिफ पैदा करना हो वरन्‌ उनके हृष्ट-पुष्ट 
करना भी उन्हीं का पवित्र कतव्य है। समान वस्तुओं से, प्राय; 
समान ही वस्तु उत्पन्न होती है। एक अस्वस्थ निबल माता की. 
संतान प्रायः निर्बल ही होती है और सांसारिक कार्य में सदेव 
असफलता प्राप्त करतो है । इन निबंल संतानों से फिर दिन प्रति- 
दिन और निबंल संतान उत्पन्न होतो जाती है और कुछ दिन में. क्‍ 
उस राष्ट्र का सबनाश हो जाता है । ए 
बिना नियमित रूप से जीवन निर्वाह किये तथा बिना कुछ 
व्यायाम किये शारीरिक संगठन अच्छा और आदर्श-मय नहीं. 
हो सकता | आदर्श-मय बनावठ के लिये छोटी ही अवस्था से 
व्यायाम करना बहुत लाभग्रद है । 
मिसेज ऐलीसन लिखती हैं कि ब्रिटिश कोलम्बिया के आदिम 
निवासियों को स्त्रियां उतनों हो अच्छी शिकारी होती हैं जितने 
कि पुरुष ! तसमानिया में मछली पकड़ने और ऊँचे से जये 
द्रख्त पर चढ़ने में पुरुष स्त्रियों को स्पर्धा नहीं कर सकते | 
हैवलाक ऐलिस के अनुसार संसार फे सारे हिस्सों में अफ़रीका, 
आस्ट्र लिया यूरोप्‌ को प्राचीन सेल्ट्स, व्यू टन्स, ओर स्लैव 
जातियों में, सभो जगह स्त्रियाँ मैदान जंग में लड़ी हैं ओर कभी 
कभी व्यवसाय को दृष्टि से भी फौज में भरती हुई हैं। कांगो की क्‍ 
ख्त्रियाँ पुरुषों के बरावर ही बोक ढो सकती हैं । उत्तरी अमरीका. 
की एक स्त्री दो पुरुषों के बराबर काम कर सकती थी । न्यू... 


| 








का | ॒ ब्लियों के व्यायाम * 5५ डर ह 


गाइना की स्त्रियां भा पुरुषों से शारीरिक बल में स्पधों करती 


[। प्राचीन अरब, ख़दिस्तान, तातार ओर साइबेरिया की 
स्त्रियाँ भी पुरुषों के बराबर ही मजबूत और ऊँची थीं यही 


समानता प्राचान जापान चोौन तथा अनाय भारत की स्त्रियों ओर 
पुरुषों में थी । | 


पुरुषों की भांति स्त्रियों को भी अपने स्वास्थ्य के ठीक रखने 
के लिये व्यायाम के रुप में कुछ शारीरिक परिश्रम करना चाहिये। 
अलबत्ता प्रश्न यह हो सकता हे कि ख्लियाँ किस प्रकार का 
व्यायाम करें| चाहे पुरुष हो या स्त्री व्यायाम उतना ही करना 
चाहिये जिससे उनका स्वास्थ्य सदा ठोक रहे पर साथ ही शरीर... 
की कामलता भी नष्ट न होने पावे । किसी भी शरीरिक अभ्यास 
द्वारा मांसपेशियों के गठीला कर के कड़ा बना लेना व्यायाम का 
उद्द श्य कदापि नहीं हो सकता बल्कि अच्छा व्यायाम तो वह हे 
जिससे शरीर का लोच अधिक से अधिक. समय तक कायम रह 
सके । शरीर में लोच के कायम रहने से किसी अंग में विजातीय 
द्रव्य एकत्रित नहीं होने पाता व्यायाम का यही उद्ग श्य हे। अंग 
में विजातीय द्रव्य के एकत्रित न होनेपर सारे शरीर में स्फूति 
बनी रहती हे ओर वृद्धावस्था शीघ्र आरंभ नहीं होती । स्वस्थ 
शरीर तो वह हे जो जीवन के अन्तिम दिन तक स्वाभाविक रह 
कर अपना काय्य करता रहे । अतः स्वाभाविक प्रश्न यह हे कि 
इस प्रकार का स्वास्थ्य बनाये रखने के लिये स्त्री को या पुरुष 
को क्या करना चाहिये। आहार-विहार में सचेत रहते हुये 
सब प्रकार का यदि थोड़ा व्यायाम किया जाय तो स्वस्थ शरीर 
रखना कोई मुश्किल बात नहीं है। मुख्य उद्व श्य के हेतु व्यायाम 
भी कई प्रकार का होता है ओर उनमें भी कुछ व्यायाम केवल 
पुरुषों के लिये ही विशेष हितकर है ओर कुछ खतरियों केलिये। 
इसलिये व्यायाम के सम्बन्ध में स्लरी और परुष दोनों को विशेष 
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सावधान रहने को जरुरत है अन्यथा लाभ के स्थान पर उससे 
हानि अधिक हो सकती हे । 

. अनियमित जीवन होने से आज कल व्यायम के ऊपर 
अधिक जोर दिया जा रहा है जो कि परिस्थिति को देखते 
आवश्यक भी है | अब से कुछ समय पूर्व जब कि यन्त्र का 
नहीं था और लोगों को अपने सब कामों के लिये शारीरिक 
परिश्रम पर निभर करना पड़ता था तो रोज के कामों में ही 
उनका इतना व्यायाम हो जाता था कि उन्हें अलग से कोई 
व्यायास करने की आवश्यकता नहीं होती थी | शरीर रचना के 
अनुसार परुष ग्रहस्थी का कठिन काम करते थे ओर खियां 
कोमलाड़ी होने से कुछ कम कठिन काम करती थीं। लेकिन 
दोनों का काम इस प्रकार का था ओर ऐसे बँटा था कि दोनों के 
अपना अपना काम करने में काफी परिश्रम कर लेना पड़ता था 
घर का कुत्त काम करना, गायों को दुहना, घर के खच के लिये. 
नित्य दो चार सेर्‌ आटा पीस लेना, सूत कातना इत्यादि उनका 
साधारण काय था | इन कामों को करते हुए स्त्रियों के सन्मुख 
कभी यह प्रश्न नहीं आता था कि अपने काम के अतिरिक्त उन्हें 
कुछ व्यायाम भी करना चाहिये | आज कल की सभ्यता में जैसा 
ऊच-नोच का भेदभाव हे वेसा पहले कभी नहीं था । सभी स्त्रियों 
को यह सब काम करने पड़ते थे , आज' दिन भी ख्लियाँ अगर 
उन कासों को अपना लें तो उनके सामने यह प्रश्न नहीं आ 
सकता कि वे कॉन-कोम से व्यायाम करें। 

.._ यह तो हुई प्राचीन भारत की बातें किन्तु अब ता हमें स्त्रियों 
के व्यायाम के सम्बन्ध में आधुनिक परिस्थिति के अनुसार ही 
कुछ विचार करना हे | आज कल्न का परिवार तीन भागों में 


2 





0 








ग्र व्यायाम .. १६ 
घर के काम ओर व्यायाम 
चकी चल्षाना है 


देहात की स्त्रियाँ और शहरों की निर्धन स््रियाँ अपने ही _ 

हाथ का पीसा चक्की का आटा काम में लाती हैं। उनका स्वास्थ्य 
कक कक हक, जिओ शो 

धनवान स्त्रियों की अपेक्षा अधिक अच्छा रहता है। देहात में 
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हक 





बढ़े-बढ़े धनवानों की स्तियाँ चक्की से अपने हाथों आटा पीसती 
हैं। इससे उनके शरीर का पूरा व्यायाम हो जाता है और 
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की भी बचत हती है । सबसे अधिक लाभ यह होता हे कि उनके 
'घर के लोग चक्की का आठा खाने से आरोग्य रहते हैं क्योंकि 
जब से मशोनों के पिसे आटे का अधिक प्रचार हुआ तब से 
रोगों की भी अधिकता हुई । 

क्‍ अन्न कूटना 
मूसलहैसे अन्न कूट कर साफ करने से ख्त्रियों के हाथों का, 
कमर और पैरों का तथा समस्त शरीर का व्यायाम हो जाता है। 


8०, बद॥४ ॥ परोप/ताहि/ 0-08 %/ए404/ीएी 
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घर का काम भी हो जाता है।और खच की बचत 


व्यायाम भी हो जात 
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.... घर के काम ओर व्यायाम..." ३३१ 


का 


॥।॒ 


-. . मद्ठा निकालना ओर गाय हुहनोी.. 
देहात की सभी ख्रयाँ जिनके यहाँ गाय हैं अपने हाथ से 
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हो जाता है | मद्ठा फेरने से शरीर का पूरा व्यायाम हो जाता 











गा (७५०५, 


क्‍ ओर पेसे की भी बचत होती है। शरीर।भी आरोग्य रहता हर 
| जिनके भेस हें उन्हें अपने हाथ से ही दुध दुहना चाहि 
। ओर मक्खन निकालना चाहिए । 


< ...... कुए से पानी भरना 


"... जब हमारे देश में नलों का प्रचार न 














स्नियाँ. 





था, शहरों 






. भी अपने हाथों ही कुएँ से पानी भरा करती थीं। जब तक ख््रियाँ 


क्र 





काम अपने हाथों हैं तब तक बहुत कम 
रोगो होती थीं | देहात की ख्रियाँ अब भी अपने हाथों से पानी 






.... घर के काम और व्यायाम ३३३. 


जाता है | शहरों की स््ियों को नलों ने आलसी और रोगी बना 
दया है । क्‍ ता 
मसाला पीसने का व्यायाम 


दाल और तरकारी में छोड़ने के लिए मसाला पीसना भी 
हाथों का पूरा व्यायाम हे इस साधारण काम को भी ख्ियाँ 
अपने हाथों से करना पसन्द नहीं करतीं, नोकरानियों से कराती 
हैं ओर इसमें अपना बड़ा गौरव समझती है। देखने वाली 
अन्य ख्रियाँ कहती हें--“अमुक घर की स्लियों को मसाला तक 
पीसना नहीं पड़ता । सब काम नोकरानी से करा लेती हैं, वह 
तो पलड्डः पर बेंठी-बेठी हुक्म चलाती हैं | उसके भाग्य से घरवालों... 
ने हल्दी मिर्चा पीसने को नोकरानी ग्ख दी है! | परन्तु यह मूल. 
है | इसी कारण ख्ियाँ अलसी हो गई हैं. और अपने स्वास्थ्य 
को खो बैठी हें. । क्‍ 
है आरा सानना ु 

आटा सानना हाथों का पूरा व्यायाम है। इससे हाथों की | 
कलाई और छाता मज़बूत होती है ओर हाथों का पूरा व्यायाम 
हो जाता है । देहातों की ख्लियाँ सभी काम अपने हाथ से करतीं 
हैं और गरीब घर की स्लियाँ भी सभी काम अपने हाथों से 
करती हैं । जो ख्रियाँ अपने हाथ से घर का काम नहीं करतीं वह्‌ 
सदा रोगी रहती है । ः क्‍ 

रोटी बेलना 


है के 


«रोटी बेलना भी हाथों का व्यायाम है। आटा सानना और 
रोटी बेलना, बनाना, सेकना इसमें हाथों का व्यायाम और 
चतुराई दोनों है. । रोटी बनाने में [खियों का पूरा व्यायाम हो 
जाता है । क्‍योंकि पूरी रसोई बनाने में २-३ घन्टे बराबर हाथ 
चलते ही रहते हैं.। क्योंकि इससे बुद्धि से काम लेना पड़ता है 
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रोटी के लिये लोई बनाना, रोटी बेलना, ताबे पर डालना, चूल्हे 
में सकना, हाथों से बेलकर तावे पर डालना. इत्यादि कोई हाथ 


खाली न रहे और इस तरह सिलसिला चलता रहता है । यही 
हाथों का पूरा व्यायाम है | 


घर की सफाई करना 

घर की सफ़ाई करना भो शारीरिक व्यायाम है। इससे 
घर की पूरी सफ़ाइ हो जाती हे । इसलिए ख्लिय 
हाथों से नित्य सफ़ाई करनी चाहिए। इससे घर का काम और 


व्यायाम दोनों हा जाता है। रसोई बेलने से मानसिक व्यायाभ 
भी हो जाता है 








व्यायाम के यम 


व्यायाम करने वालों के मन में कई प्रश्न उठा करते 
जिनका ७5त्तर उन्हें ठीक-ठोक न मिलने के कारण उनके दिल में 
शक भरा रहता है। उनके प्रश्नों के उत्तर हम यहाँ लिखते है 
आशा है, हमारी इन निम्त सूचनाओं के अवुसार चलकर 
व्यायाम करने वाले लोग लाभ उठावेंगे। 

( १ ) व्यायाम का समय प्रातः काल सबसे अच्छा है। 
री के मोसिम में सूर्योदय के पहिले हो कसरत से निबट 
जाना चाहिए । क्‍ 
« (२ सायंकाल के समय भी व्यायाम किया जा सकता 
हे | परन्तु यह ध्यान में रखना चाहिए कि पेट में भोजन पच 
चुका हो, ओर पाखाना वगेरह से निब्रट चुके हों। गर्मी के 
मोसिंम में सायंकाल को व्याय|म करना ठाक नहों है । 

(३) यदि शरोर में रूखापन मालूम हो तो तेल की 
मालिस करना चाहिए। बिना रुक्षता के तेल चुपडना अनुचित 
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व्यायाम के नियम जे ३३५ 


है। ठश्ड के मौसिम में शरीर को तेल की अधिक आवश्यकता 
पढ़ती है | गर्मी के मोसिम में तेल नहीं लगाना चाहिए । तेल 
की मालिस हल्के हाथ से करनी चाहिए। फोर-ज़ोर से घिस्सम- 
पिस्सा करना शरीर के लिए हानि पहुँचाता है।.._ 

(४9) बिना लंगोठ कसे व्यायाम नहीं करना चाहिए। 
लँंगोंट को खूब कसकर तह नहीं बाँधना चाहिये । लगोट के पट्ट 
से मूत्रेन्द्रिय पर दबाव डालना ठीक नहीं है । रात-दिन लंगोट 
वे लोग ही बाँधें, जो आमरण बत्रह्मचारी ग्हने के इच्छुक हों । 
व्यायाम कर चुकने पर फौरन ही लेंगोट नहीं खोल फेकना 
चाहिए, बल्कि घण्टे दे घण्टे बाद खेलना चाहिए । - 

(५ ) व्यायाम के बाद स्नान करना चाहिए । लेकिन स्नान 
और व्यायाम में कम कम से एक घण्टे का अन्तर जरूर होना 
चाहिए। यदि व्यायाम के बाद स्तान करना हो तो एक घर्टे 
बाद करें ; और यदि स्तान के वाद व्यायाम करना हो, तो १४-२० 
मिनिट बाद करें । स्नान के बाद व्यायाम करने से आलस्य रहता 
है आर व्यायाम के बाद स्नान करने से शरीर में तेजी ओर 


फुर्तीलापन आता है. । साथ ही वे दूषित पदार्थ भी शरीर से धुल 


जाते हैं. जे। व्यायाम के कारण शरीर के रोम- कूपों से निकला 


करते हैं । " 

( ६ ) व्यायाम के बाद कुछ चिकने तथा बल-बधक पदाथ 
अवश्य खाने चाहिए । जिन लोगों को ब्यायाम के बाद पोष्टिक 
पदार्थ खाने को न मिलें उन्हें अधिक व्यायाम न करके कम 
व्यायाम करना चाहिए, नहीं तो शरीर क्षीण होने लगता है। 
आसनों के व्यायाम में पोष्टिक पदार्थों के खाने की उतनी 
आवश्यकता नहीं है, जितनी कि दूसरे ढल्ल के. व्यायामों में हे । 
: दूध अथवा दूध से बने पदाथे, बदाम इत्यादि सेवन करना लाभ- _ 
दायक होता है। व्यायाम की गर्मी के दूर होने के बाद ही कुछ 






































३३६ स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


खाना-पीना चाहिए | पीष्टिक पदाथे खाकर व्यायाम करने से 

उल्टी ह्वानि होती है | बहुत से लोगों का खयाल है कि खा-पीकर 

ब्यायाम करने से खाया पीया हद्गम हो जाता है ओर बल बढ़ता 

हे | ऐसे लोग महामूढ़ हैं । खाकर उंयायाम करना मानो झत्यु 

को आलिडद्गन करना हे । कुछ लोग खाते जाते हैं और व्यायाम 

भी करते जाते है, यह भी बढ़ी भयक्कुर भूल है | व्यायाम के बाद 
तत्काल खाना-पीना हानि पहुँचा देता हे । 

(७ ) व्यायाम करके तत्काल बेठ जाना, लेट जाना अथवा 
खड़े रह जाना ठीक नहीं हे। जब तक शरीर का पसीना न 
सूख जावे और व्यायाम द्वारा बढ़ी हुईं शरीर की गर्मी न हट 
जावे, टहलते रहना चाहिए । * 

(८) बुखार आदि बीमारियों में क्रोध में, शोक में ओर 
भय की दशा में ब्यायाम नहीं करना चाहिए। रॉगी दशा में 
तथा निर्बल हालत में साधारणतः आसन किये जा सकते हैं। 
अधिक आसन करने पर हानि होगी। 


( & ) खुली हवा में यदि व्यायाम किया हो तो एकदम 
बन्द हवा के स्थान में मत जाओ ओर थदि बन्द जगह में 
व्यायाम किया हो तो एकदम खुली हवा में मत चले जाओ। 
खुली हवा में व्यायाम करने से अधिक लाभ होता हे। 

, (१) व्यायाम नियमपूवक नित्य करना चाहिए। एक 
दिन करके दो दिन नहीं करने से या १० दिन करके फिर ४ 
दिन नहीं करने से शरीर को लाभ के बजाय हानि उठ़ानी पड़ती 
है। रोज ठीक वक्त पर नियमपूबक व्यायाम करने से ही 
प्रा-प्रा लाभ होता है। एक दिन सुबह ५ बजे और दूसरे 
दिन सुबह सात बजे ओर तीसरे दिन फिर ५ बजे इस प्रकार 
ने से यथेष्ट लाभ नहीं होता । इसी प्रकार किसी 
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दिन कम और किसी दिन अधिक व्यायाम भी लाभ नहीं 
पहुंचाता । द 

( ११ ) व्यायाम करते समय मुख से साँस कदापि नहीं 
ज्ञेना चाहिए, बल्कि हमेशा नाक से ही लेना चहिए। 

( 9२ ) अधिक व्याय्राम से शरीर दुबेल, कमजेार, रोगी 
और अल्पायु हे! जाता हे वे लेग बड़ी भयज्लर ग़लती करते 
हैं, जे यह समझे हुए है कि अधक व्यायाम से बल अधिक 
बढ़ता है। जब बगलों में अथग छातो पर पसोने को बँदे 
मऋलकने लगें. तब व्यायास बन्द कर देना चाहिए, अथवा 
जिस समय सुंद सूखने लगे उस वक्त व्यायाम बन्द कर देना 
चाहिए । 

. (१३ ) व्यायाम बड़ी तेज़ी से बहुत जल्‍्दी-जल्दी नहीं 
करना चाहिए; बल्कि धीरे-घोरे सावधानी से विधिपूबक करना 
चाहिए द 

. (१७ ) व्यायामशील व्यक्ति को नित्य शीतल जल से 
अवश्य ही स्नान करना चाहिए। जो विषेले पदाथ कसरत द्वारा 
शरीर से बाहर निकलते हैं उन्हें घो डालना चाहिए, अन्यथा 
स्वास्थ्य खराब हो जावेगा , चम-रोगों के हो जाने का विशेष 
डर रहता है । 

( १५ ) भाजन करने 
व्यायाम करना चाहिए 
भोजन करना चार: 

( १६ ) मल-मूत्र की आवश्यकता से निबट कर ही व्यायाम 
करना च। हि 








बाद कम से कम चार घस्टे पी 
ओर व्यायाम करने के एक घण्टे बाद 
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३३८ स्वास्थ्य-शिक्षा ओर व्यक्तियत व्यायाम 


उस जगह व्यायाम नहीं करना चाहिए। व्यायाम को 
यथा-सम्भमव गुप्त रखना चाहिए । ० ३ 

(१८ ) व्यायाम करते ससय मुंह न बिगड़ने पावे, इस बात 
का बहुत ध्यान रखना चाहिए। अपनी शक्ति से अधिक काय 
करने पर मुंह की आकृति बिगड़ जाती हे, इसलिए अपने बत्न 
से बाहिर का काम क॒दापि नहीं करना चाहिए 

(१७ ) भत्यक बल-प्रद्शक काय में कुम्भक., प्राणायाम 
होता है, इसलिए 'कुम्भक' प्राणायाम करने का ख़ब अभ्यास 
होना चाहिए | जे कुम्भक अच्छी प्रकार ओर बहुत देर तक 
कर सकेगा, वही अच्छे -अच्छे आख्य प्रद बलसूचक कार्यो को 
कर सकता है | 


( २० ) पन्द्रह वष से कम उम्र वाले ब्यक्ति का दण्ड बेठक 
कुश्ती आदि श्रमदायी व्यायाम कदावि नहीं करना चाहिए । 

(२१ ) आसनों के सभी वर्ण के मनुष्य, स्त्री, पुरुष 
बालक, १० वष से अधिक वय का तरुण, वृद्ध, ब्याधियुक्त 
ओर दुबल भी कर सकते हैं। 

(२२ ) आसनों को प्रातःकल ओर सांयन्काल दोनों वक्त 
खाली पेट किया जाना चाहिए। 

( २३ ) आसनों को करते बक्त उनके करने की विधि पर 
बहुत ध्यान रखना चाहिए ओर बताई हुईं विधि के अनुसार ही 
करना चाहिए | असनों के करने में चद्बलता ओर शीघ्रता नहीं 
करनी चाहिए । जितना धारे-धीरे आसन किया जावेगा. उतना 
ही अधिक लाभ होगा । 

२४ ) आसन करते समयजल्दी-जल्दी सांस नहीं लेना 
चाहिए , बल्कि शान्तिपृवक दीघ सास लेना और छोड़ना 
चाहिए । अत्येक आसन में कुम्भक प्राणायाम किया ज्ञा सकता 
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व्यायाम के नियम : ३३७ 


है| यदि उड़ियान बन्ध आसन करते वक्त किया जावे तो अच्छा 
लाभ होता है । गीक के 3 288 कर बह को क्‍ 
( २४ ) आसन करने वालों के देर से हब्म होने बाला 
ओर अधिक भोजन नहीं करना चाहिए । अधिक श्रम नहीं 
करना चाहिए | अकारणा त्रत, उपवास नहीं करना चाहिए | बह्म- 
चय अथात्‌ वीय रक्ता करना चाहिए । यृहस्थी व्यक्ति भी आसन 
कर सकते ह--डरने की ज़रूरत नहीं हे हाँ, विषय-बासना 
में अधिक लिप्त नहीं रहना चहिए | आसनों द्वारा वीय स्थिर हो 
जाता है ओर कामेच्छा कम हो जाती है | अतएब अपना... 
ल्याण चाहने वाले गृहस्थाश्रमियों को आसन का अभ्यास  ज 
अवश्य करना चहिए | 


6५ 


(०६ ) आसलों को थोड़ी देर करने से कुछ भी लाभ नहीं 
होता । धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ा कर कुछ दर तक करने से ही 
लाभ होता है । थक जाने पर आसन नहीं करना चाहिए 
आसनों को आरम्भ में ही बहुत देर तक न करके धोरे-धीरे 
समय बढ़ाना चाहिए। २५-३० मिनिट से अधिक आसन नहीं... 
करता चाहिए । जिन आसनों के लिए अधिक देर तक करने के 
लिए मना कर दिया है, उन्हें देर तक नहीं करना चाहिए। म 

२७ ) पुरुषों के लिए किसी भी आसन का निषध नहीं है 
हे। हाँ, स्त्रियों के लिए कुछेक आसन वजित हैं। जो आसन द 
स्त्रियों के लिए बजित हें, उस जगह इस बात की सूचना देवी... 
गई है । अत्यन्त छोटे बच्चों से आसन नहीं कराने चाहिए। हल 

( र८ ) जिन आसनों में किसी प्रकार का भय बताया गया. .' 

भय के कारण बिलकुल ही न करना बड़ी भारी भूल है । 

( २६ ) एक आसन कर चुकने पर थीड़ी देर विश्राम अवश्य... 














्क 



































स्वास्थ्य शिक्षा ओर व्यक्तिगत व्यायाम 


( सना )ओंसे शीघ्र ही लाभ की आशा नहीं करनी 
चाहिए | यह स्मरण रखना चाहिए कि आसनों का शरीर पर 
प्रभाव धीरे धीरे किन्तु स्थायी होता हे । 

(३१) आसनों से कभी-कभी शरीर दुबला और कम 
वजन हो जाता हे इससे घबराना नहीं चाहिए । क्‍योंकि शरीरस्थ 
दूषित पदार्थ नष्ट !होने के कारण ऐसा होना सम्भव है | शरीर 
की पूण शुद्धि हो जाने पर ही उसकी बृद्धि होगी । 

( ३५ ) बहुत से लोग आसनों के करने में डरते हैं। आसनों 
से कदापि नहीं डरना चाहिए--इनसे हानि नहीं होती । 

( ३३ ) रोगियों को तथा निबलों को चारपाई पर पड़े-पड़े 
थोड़ी देर तक आसन करना चाहिए । मेहनत के आसन नहीं 
करना चाहिए । 





स्वास्थ्य ओर विश्राम 


जिस तरह हवा, पानी भोजन इत्यादि जीवनघधारण के लिए 

... आवश्यक हैं, उसी तरह विश्राम भी है । प्रकृति के अनेक कानूनों 
में से यह भी एक बड़ा काचून है, जिसे प्रत्येक प्राणी को मानना 

जरूरी है | विश्राम का अर्थ यह कदापि नही कि काहिल बन कर 
बिस्तर पर लेटे रहें और किसी तरह का काम न करें | बल्कि 
विश्राम का मतलब यह है कि दैनिक काम ओर मेहनत के बाद 
शरीर और मन को ढीला करना अर्थात्‌ शरीर आर मन को 
पूण छुट्टी देना ही विश्राम कहलाता है | परिश्रम करने के बाद 
कोई दिल बहलांब का खेल खेलना, टहलना, मन बहलाव के लिए 
कुछ पढ़ना अथवा अपनी रुचि विशेष के अनुसार कोई चीज 























श्र 
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बनाना अदि,भी विश्राम|के ही अन्तगत'आते हैं। मनुष्य को ऐसा 
करना चाहिए जिससे मस्तिष्क एवं शरीर के सारे अंग औरसारी 
नसों का पूर्ण रूप से शिथित्नीकरण हो जाय, और इस प्रकार 
पूर्ण शान्ति श्राप्त करके ताजगी का अनुभव करे। काम करते- 
करते शरीर की जो शक्ति नष्ट हो गईं हे, वह विश्राम के द्वारा 
शरीर में लाई जाय आराम या विश्राम का यही उद्ग श्य है ।.. 
रोगियों को तो और भी ज्यादा आराम या विश्राम की 
आवश्यकता हे, क्योंकि रोग होने का मतलब हे कि शरीर या 
मन विश्राम चाहता है । नए रोग में विश्राम को उतनी आवश्य- 
कत। नहीं पड़ती जितनी की पुराने रोग में । पुराने रोग में अगर 
पूण विभाम नहीं मित्रा तो रोग शीघ्र जायगा ही नहीं। इस 
तरह के रोगिथों के लिए उनके शरीर और मस्तिष्क का पूर्ण 
शिथिलीकरण होना ही चाहिए । ऐसे रोगों, के उत्पन्न 
होने का खास कारण यह हे कि ऐसे व्यक्तियों ने 
हाथ-पाँव इत्यादि को कभी भी विश्राम नहीं दिया है, अथांत्‌ 
उसे लोहे की मशीन समम्त कर द्नि-रात उससे कांम लिया 
है। अतः शरीर-रूपी मशीन जर्जरित होकर भय कर रोग का 


शिकार हुई है । दर " । 

. यूरोप में क्या बूढ़े, क्या जवान, कया धनी, क्या ग़रीब सभी 
ने अपने दैनिक काया के लिए समय निधोरित कर रक्खा हे । 
प्रतिदिन आठ घण्टे काम करने का, आठ घरटे सोने का तथा 
आठ घण्टे विश्राम करने का यहीं उनके देनिक जीवन का 
काय-क्रम है। वे इस नियम का बड़ी कड़ाई के साथ पालंन 
करते हैं| ७५ ब्ष के एक बूढ़े को मेने कुछ कुलियों के साथ 
फुटबॉल खेलते देखा । यूरोप निवासी ज्योंही सोना खत्म होंगा, 
अपने जीविकोपाजंन में लग जाएंगे ओर निधोरित समय समाप्त 
होते ही विश्राम करने लग जाएँगे॥ लाख काम क्यों न हो, रात 
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अर में हो करोड़पति हाने को आशा क्यों न उफ़त पड़ो हो, चन्द 
घण्टे में हो रूवालिया हो जाने का खतरा क्‍यों न दिखाई देता 
हूं।, पर वे इसको तनिक भा परवा न करेंगे --करेंगे कब, जब 
उन्हें पूण विभाम मिल जायगा। बिना विश्राम किए वे कदापि 
अपने देनिक्त काम पर नहीं जुटेंगे । 

दिन-रात अबाध गति से मशोन को नाई खटने से सनुष्य- 
जीवन जोवन नहीं रह जाता | वह ते! चलती चक्तक्री हो जाता 
है, जो दूसरी चीज के। पासने के साथ-साथ स्वयं भी घिसती 

में ते कहूँगा कि मशीन भो [ंवश्राम लेती है। उसे भो 
साफ करने की जरूरत पड़ती हे | उसे भी क्रायला-पानी देकर 
'चल्लने के उपयुक्त बताया जाता है। अगर उसे नियप्तित रूप 
से कोयला पानो न दिया जाय उप्तके कज्ञपुर्जे साफ न किए जाये 
तो वह भो बेकहास हे। जायगी | 


रेलगाड़ी के इंजन के हो लोजिए | कितनी मुस्तैदी से इसमें 
'केयला, पानी, तेल इत्यादि डाल! जाता है ओर लम्बी दोड़ान 
में किस तरह इचख्न बदल! जाता है | इसका मतलब यह नहीं 
कि वह बेकाम हों गया ओर अब उसप्तसे काम नहीं लिया 
जायगा, बल्कि इसका मतलब यही है कि उसको सफाई 
करके, उसमें कोयला, पानी, तेल डालकर उसे फिर काम के 
्ञायक बना लिया जायगा । प्रायः सब जगह म्शोन के लेग इस 
तरह से आराम देते हैं ! जहाँ यह नियम लागू नहीं होता बहाँ 
की द्निरात घिसती-घिसती थांडे ही अरसे में बेकार हो 

स्का 
बाइबिल में लिखा है कि परमात्मा ने पहले इस दुनिया को 
काश, चाँद, तारे, फिर नदी, पहाड़ की सृष्टि 
रचना कर चुकने प्रर सोम, मंगल दिन 
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बनाए और रविवार विश्व के लिए बनाया तथा स्वयं उस दिन 
अपना सारा काय बन्द करके विश्राम लिए। यह रूपात्मक 
( 30807709) ) हो | इसका मतज़्ब यह है कि दिन जो बनाए 
गए हैं. वह काम करने ही के लिए नहीं, बल्कि विश्राम के लिए 
भी हैं । अतः यदि सप्ताह में छः दिन कम करो तो एक दिन 
रविवार को विश्राम भी लो . इसीलिए ईसाई ज्ञोग रविवार को 
बड़ा पवित्र मानते हैं ओर उस दिन पण्मात्मा को याद करने के 
सिवा दूसरा काम नहीं करते ओर हफ्ते भर जो काम करने से 
थकावट होती है उसे दूर करते हैं। हिन्दू लोग भी रविवार 
"को बहुत पवित्र मानते हैं ओर उसे सूय का दिन कहते हैं । 
मैं ऊपर लिख चुका हूँ. कि यूरोप-निवासी विश्राम के सिवा 
आठ घण्टे सोने के लिए रखते हैं। ज्ञेकिन मेरा कहना हे कि 
सेने का नियम क्रिसी आदमी का बनाया हुआ नहीं हे | बह ते 
प्रकृपि-प्रदत्त है, जिसे हमें करना ही होग।। यदि हस 
रात्रि में सेने के नियम का पालन न करेगे ते हमें इसकी 
सजा आुगतनी पड़ेगी | हम लोग भले ही न सममें, 
पर प्रकृति समझती हे कि कास करने के बाद आराम कितना 
आवश्यक है। इसो वजह से उसने रात बनाई कि जीव-जन्तु 
मात्र अपना काम समाप्त कर रात में विश्राम करें। यदि ऐसा 
नियम न हे।ता ते। बहुत आदमी ऐसे मिलते जो चे।बीसों घंटे 
पापड़ बेलनना बन्द न करते | इस नियम का पालन ससार के सब 
प्राणी अपने आप करते है । 8 55 आग अर 5 कस 
अतः इस नियम का उल्लंघन करने वाला, सुखी नहीं रह 
सकता । एक दो रात ही जो जागता है, उप्ते दिन में काम करने 
की इच्छा नहीं होती, और अगर करता भी है तो खुशी से 
नहीं | इस तरह से श्रकृृति के नियम को तोड़ने वाला व्यक्ति 


अन्त सें रोगी हो जाता है। 7 0 पका 
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ऋब हमें विचार करना है कि राज्ि को छोड़ कर दिन में 
काम करने के बाद मनुष्य के अलावा ओर जीव-जन्तु आराम 
करते हैं या नहीं। यदि हम विचार करें तो पता चलेगा कि 
हमारे घरेलू पशु-पक्ती भी काम करने के पश्चात्‌ दिन में 
आराम करना चाहते है। मिसाल के तौर पर आप अपनी गाय 


या मेंस को ले लीजए। उसे चराने के लिए मैदान में ले जाइए । 


पहल्ञ वह धूम-घूम्त कर चरगी, फिर थकावट दूर करने के लिए 
हरी से हरी घास का चरना बन्द करके आराम करंगी। उस 
समय घास काट कर खिलाने पर भा नहीं खाएगी। मेंस को 
यदि तालाब मिला दो बह जल का पूर्ण उपयोग करने के हेतु 
उसमें बैठ जायगी । घंटों जल में रह कर विश्राम करेंगी गर्मी 
के दिनों में मेंस. गाय बेल, बकरे, भेड़ इत्यादि गांवों में पेड़ की 
घनी छाता में बैठ कर विश्राम लंतें हैं। आप कबूतरों को लीजिए 
प्रात-काल होते ही वे बाहर निकल जाएं गे और जहां उन्हें दाना 
मिलेगा वहां से चुग कर पेट भर लेंगे, फिर अपने घोंसले में 
आकर घुटक-घुटक कर विश्वास लेंगे । 

इस कानून को मसानव-समाज में लागू करना अत्यन्त 
हितकर तथा परमावश्यक है। मलुष्य काम कर के बाद आराम 
नहीं करता, उसका स्वास्थ्य थोड़े ही दिनों में खराब हो जाता हे 
उत्साह तथा प्रसन्नता की झलक उस. के मुख पर दिखलाई पड़ती 
ही नहीं | वह दिन भर काम के बोक से ऐसा लदा रहता है कि 
रात को ठीक से सुख की नींद भी नहीं ले सकता | बात यह है. 
कि वह सोते समय भी चिन्तित रहता है और मन में यही 
विचारते सो जाता है. कि मुझे अभी बहुत काम का ना है । अगर 
रात न हुई द्योती तो उसे कर लेता । भले ही वह निद्रा लेने को 
इच्छा करे, पर सच्ची निद्रा उसे आ। नहीं सकती; क्योंकि मस्तिष्क 
में तो काम करने की ज्वालामुखी भभक रही है। ऐसे आदमी का, 

















जीवन थोड़े समय में भार हा जाता हे । 


श्र 
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.. प्रत्यक पाठक का शुद्धि-पत्र पर विशेष ध्यान देना चाहिए.) 
क्र अथवा शब्द के भी घट बढ़ जान 


लू क समान एक ऋ 
[७थे उल्तट ज्ञाता है | कहा-कहा एक मात्रा अथवा 


द्धू सेभी अथे का अनथ हा जाता 
हले ठीक करके तब पुस्तक पढ़ना प्रारम्भ करना 
| अशुद्धियाँ अवश्य रह गई 





चाहिए | शुद्धि-पत्र के अआंतारक्त 

होंगी । उन्हें भी बचाने का यत्न करना चा है; । हा 

पृष्ठ पंक्ति अशुद्धि शुद्धि 
छ्‌ कमा क्भ। 
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